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Uvod
Mily Citatel, mila Citatelka,
Dakujeme, Ze ste sa rozhodli zakupit si tuto knihu!

V rukdch (teda skor na hardisku pocitaca) prave drzite unikdtnu publikaciu, ktord zo
znameho sloganu , lieCba stravou” teraz uz konec¢ne urobi aj skuto¢nost.

Rozsah a hibka informécii je bezpredmetnda. Pomocou nich si okrem tradi¢nych
ukazovatelov stravy ako bielkoviny, tuky ¢i cukry, dokazete presne odsledovat aj
takmer vSetky vitaminy a mineralne latky, ktoré vase telo potrebuje ku zdraviu.

Kniha je uréena tak pre zdravych fudi, ktori si chcu zdravie uchovat, ako aj chorych,
ktori sa pomocou stravy chcu vyliedit.

Obsah sa deli do nasledujucich sekcii:

e Odporucané denné davky minerdlov a vitaminov

e Rebric¢ek top 70 druhov potravin s najvacsim vyskytom kazdej sledovanej
zlozky

e Nutricné hodnoty ovocia

e Nutricné hodnoty zeleniny

e Nutricné hodnoty obilovin

e Nutricné hodnoty semien

e Nutricné hodnoty orechov

e Nutricné hodnoty korenia

e Nutricné hodnoty hub

e Nutricné hodnoty ZivocisSnych zdrojov

e Nutricné hodnoty ryb

e Nutricné hodnoty plodov mora

e Nutricné hodnoty inych kategorii

Podrobny obsah kaZdej sekcie najdete hned na nasledujucich stranach v obsahu.

Tak ako nic¢ v Zivote nie je dokonalé, aj tuto urcite chybaju nejaké potraviny alebo
nutricné zlozky. Knihu budeme ¢asom aktualizovat. V pripade, Ze mate k jej obsahu
akékolvek pripomienky, budeme radi ak nam ich zaslete na emailovu adresu:
info@badatel.sk

ESte raz dakujeme, Ze ste sa rozhodli pre kupu tejto elektronickej knihy, Dufame, Ze
bude pre vas velkym prinosom!
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Odporucané denné davky

Odporucané denné davky podla alternativnej mediciny su len orienta¢né a priemerné
pre zdravého ¢loveka na udrzanie zdravia.

V pripade choroby sa davky jednotlivych vitaminov liSia v zavislosti od typu
ochorenia.

Pre viac informacii o réznych chorobach si pozrite detaily na stranke www.badatel.sk

Latka Jednotka ODP . ODD,
tradicné alternativne

draslik mg 3400 6000
fosfor mg 1000 1000
horcik mg 400 800
mangan mg 2 5
med’ mg 2 5
selén ug 70 150
sodik mg 2400 1000
vapnik mg 1000 1500
vitamin A U 5000 10000
vitamin B1 (tiamin) mg 1.5 5
vitamin B12 (kobalamin) ug 6 20
vitamin B2 (riboflavin) mg 2 10
vitamin B3 (niacin) mg 20 50
vitamin B5 (kyselina pantotenovad) mg 10 30
vitamin B6 (pyridoxin) mg 2 10
vitamin B9 (kyselina listova) ug 400 1000
vitamin C mg 65 500
vitamin E mg 25 100
vitamin K ug 90 200
vldknina g 25 50
voda g 2000 3000
Zelezo mg 20 20
zinok mg 15 30
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Rebricek potravin

12



Bielkoviny
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

spirulina susena zelenina 57.5
parmezan ZivocCisne 38.5
slanina opekana ZivocCiSne 38.3
jahnacie pliecko chudé dusené ZivocCiSne 34.1
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCiSne 32.2
telacie maso chudé varené ZivocCisne 31.9
hovadzie horné chudé dusené ZivocCisne 30.6
ovcia pecen dusena ZivocCiSne 30.6
brav€ova panenka chuda na roste ZivocCisne 30.4
telacie maso varené ZivocCisne 30.1
tuniak peceny ryby 29.9
bravcové kotlety chudé dusené ZivocCisne 29.8
hovadzia pecen dusena ZivocCisne 29.1
tuniak plechovkovy v oleji ryby 29.1
melénové semena semena 28.3
morka pecena ZivocCisne 28.1
kvasnicova pomazanka iné 27.8
kuracie maso dusené ZivocCisne 27.3
hovadzie dolné chudé pecené ZivocCisne 27.2
kuracie drobky varené ZivocCisne 27.2
bravcové kotlety chudé na roste ZivocCisne 26.8
hovadzia pecen prazena ZivocCisne 26.5
bravcéova panenka chuda pecena ZivocCisne 26.2
bravcova pecen dusena Zivocisne 26
arasidy iné 25.8
jahnacie stehno dusené na oleji Zivocisne 25.8
musle vel'ké plody mora 25.6
musle malé plody mora 25.6
ustrice plody mora 25.6
meciar peceny ryby 25.4
losos peceny ryby 25.4
bravcové pliecko chudé pecené Zivocisne 25.3
hovadzie pliecko grilované Zivocisne 25.3
syr eidam Zivocisne 25
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Nazov potraviny Typ Obsah (g)

sardinky v oleji ryby 24.6
kaviar plody mora 24.6
tekvicové semena susené semena 24.5
kuracia pecen varena ZivociSne 24.5
makrela pecena ryby 23.9
fazula biela surova zelenina 23.4
bravcové pliecko chudé a mastné pecené ZivociSne 23.3
trebulka susena korenie 23.2
sled' peceny ryby 23
treska pecena ZivocCisne 22.8
salama bravcova ZivocCisne 22.6
petrzlen suseny korenie 22.4
morcacie prsia pecené ZivocCisne 22.2
mandle prazené orechy 22.1
koriander list suseny korenie 21.9
pstruh peceny ryby 21.5
bravcova pecen surova ZivocCisne 21.4
pistacie prazené solené orechy 21.4
pazitka suSena mrazom zelenina 21.2
mandle surové orechy 21.2
krevety varené plody mora 20.9
sIlnecnicové jadierka susené semena 20.8
jeseter peceny ryby 20.7
pistacie surové orechy 20.6
lobster vareny nad parou plody mora 20.5
ancovicky ZivocCisne 20.4
képor viat susena korenie 20
morcacia pecen varena Zivocisne 20
telacia pecen dusena Zivocisne 19.9
mata prieporna susena korenie 19.9
kakao 100% iné 19.6
krab vareny v pare plody mora 19.4
salama morcacia Zivocisne 19.3
kacacia pecen Zivocisne 18.7
fanové semena semena 18.3
losos udeny ryby 18.3
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Cholesterol
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

vajeény Zlitok surovy ZivocCiSne 1234
kaviar plody mora 588
tresci olej z pecene ZivocCiSne 570
kuracia pecen varena ZivociSne 563
kacacia pecen ZivocCiSne 515
ovcCia pecen dusena ZivocCisne 501
kuracie drobky varené ZivocCisne 442
vajcia varené na tvrdo ZivocCiSne 424
vajcia surové ZivocCisne 423
hovadzia pecen dusena ZivocCisne 396
morcacia pecen varena ZivocCisne 388
hovadzia pecen prazena ZivocCisne 381
bravcova pecen dusena zZivocisne 355
tel'acia pecen dusena zZivocisne 334
bravcova pecen surova ZivocCisne 301
chobotnica prazena plody mora 260
kalamari plody mora 260
paradajky susené zelenina 247
krevety varené plody mora 195
sardinky v oleji ryby 142
jahnacie pliecko chudé dusené ZivocCisne 127
telacie maso chudé varené zZivocisne 118
tel'acie maso varené ZivocCisne 114
slanina opekana Zivocisne 113
pstruh peceny ryby 106
bravcéova panenka chuda na roste Zivocisne 94
bravcové kotlety chudé prazené Zivocisne 92
bravcové pliecko chudé a mastné pecené Zivocisne 90
bravcové pliecko chudé pecené Zivocisne 90
syr eidam Zivocisne 89
parmezan Zivocisne 88
bravcové kotlety chudé dusené Zivocisne 85
jahnacie stehno dusené na oleji Zivocisne 85
bravcové kotlety chudé na roste Zivocisne 84
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

hovddzie pliecko grilované zZivocisne 83
kuracie maso dusené Zivocisne 83
morka pecena ZivocCisne 82
salama bravcova ZivocCisne 79
jeseter peceny ryby 77
sled' peceny ryby 77
saldma morcacia ZivocCisne 76
makrela pecena ryby 75
bravcova panenka chuda pecena ZivocCisne 73
lobster vareny nad parou plody mora 72
losos peceny ryby 71
slanina surova ZivocCisne 68
ustrice plody mora 67
musle velké plody mora 67
musle malé plody mora 67
ancovicky zZivocisne 60
hovadzie dolné chudé pecené ZivocCisne 59
hovddzie horné chudé dusené zZivocisne 58
treska pecena zZivocisne 55
krab vareny v pare plody mora 53
meciar peceny ryby 50
tuniak peceny ryby 49
kuracie prsia pecené Zivocisne 44
morcacie prsia pecené ZivocCisne 42
kurkuma (turmeric) korenie 38
rybie prsty v strihanke zZivocisne 34
fanové semena semena 30
c¢okolada mlie¢na iné 23
losos udeny ryby 23
tuniak plechovkovy v oleji ryby 18
jogurt biely plnotucny Zivocisne 13
mlieko plnotucné 3.25% Zivocisne 10
mlieko polotucné 2% Zivocisne 8
srvatka susena zZivocisne 6
mlieko nizkotucné zZivocisne 2
kari prasok na omacku iné 1
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Cholin

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

vajeény Zlitok surovy ZivocCiSne 682.3
kaviar plody mora 490.9
hovadzia pecen dusena ZivocCiSne 426
hovadzia pecen prazena ZivociSne 418.2
telacia pecen dusena ZivocCiSne 310
kuracia pecen varena ZivocCisne 290
vajcia surové ZivocCisne 251.1
vajcia varené na tvrdo ZivocCiSne 225.3
srvatka susSena ZivocCisne 225
morcacia pecen varena ZivocCisne 220.2
kuracie drobky varené ZivocCisne 178.1
slanina opekana zZivocisne 130.8
tel'acie maso chudé varené zZivocisne 123
telacie maso varené zZivocisne 116.6
hovadzie pliecko grilované ZivocCisne 112
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCisne 110.6
tofu prazené iné 106.3
paradajky susené zelenina 104.6
bravcové kotlety chudé dusené ZivocCisne 102.3
koriander list suseny korenie 97.1
petrzlen suseny korenie 97.1
losos udeny ryby 95
bravcéova panenka chuda pecena ZivocCisne 88.9
bravcové pliecko chudé pecené Zivocisne 87
sardinky v oleji ryby 85
cili korenie 84.3
treska pecena Zivocisne 83.7
sled peceny ryby 81
jeseter peceny ryby 81
lobster vareny nad parou plody mora 80.9
krevety varené plody mora 80.9
bravcové pliecko chudé a mastné pecené Zivocisne 80
fanové semena semena 78.7
bravcové kotlety chudé na roste Zivocisne 76
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

psSenicné otruby obiloviny 74.4
kuracie maso dusené Zivocisne 72.4
pistacie prazené solené orechy 71.4
morka pecena ZivociSne 69.8
cesnak praskovy korenie 67.5
fazula biela surova zelenina 66.2
spirulina susena zelenina 66
kvasnicova pomazanka iné 65.1
kari korenie korenie 64.2
tekvicové semena susené semena 63
keSu oriesky na sucho prazené orechy 61
kesSu oriesky na oleji prazené orechy 61
piniové oriesky susené orechy 55.8
slnec¢nicové jadierka susené semena 55.1
bazalka susena korenie 54.9
salama morcacia zZivocisne 53.1
arasidy iné 52.5
mandle surové orechy 52.1
mandle prazené orechy 52.1
kajanské korenie korenie 51.5
paprika cervena v prasku korenie 51.5
kurkuma (turmeric) korenie 49.2
slanina surova Zivocisne 46.6
c¢okolada mliecna iné 46.1
c¢okolada na varenie iné 45.7
lieskové orechy orechy 45.6
karfiol surovy zelenina 45.2
Salvia korenie 43.6
tymian suseny korenie 43.6
majoran korenie 43.6
zazvor suseny korenie 41.2
ruzickovy kel vareny zelenina 40.6
pecan orechy orechy 40.5
brokolica varena zelenina 40.1
kuracie prsia pecené Zivocisne 39.4
orechy vlasské orechy 39.2
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Cukor

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

srvatka susena ZivocCisne 74.5
koriander list suseny korenie 70.3
datle ovocie 63.4
hrusky susené ovocie 62.2
hrozienka ovocie 59.2
jablka susené ovocie 57.2
melasa iné 55.5
marhule susené ovocie 53.4
c¢okolada mliecna iné 51.5
figy susené ovocie 47.9
broskyne susené ovocie 41.7
Cili korenie 41.1
slivky susené ovocie 38.1
paradajky susené zelenina 37.6
cesnak praskovy korenie 24.3
figy surové ovocie 16.3
hrozno ovocie 15.5
mak semena 13.7
banan ovocie 12.2
jablka so Supkou ovocie 10.4
paprika cervena v prasku korenie 10.3
kajanské korenie korenie 10.3
jablka bez Supky ovocie 10.1
ananas ovocie 9.9
slivky ovocie 9.9
hrusky ovocie 9.8
pomarance ovocie 9.4
marhule cerstvé ovocie 9.2
kiwi ovocie 9
guava ovocie 8.9
broskyne ovocie 8.4
pomarancovy dzus Cerstvy ovocie 8.4
ovsené vilocky obiloviny 8.1
moruse ovocie 8.1
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Nazov potraviny Typ Obsah (g)

nektarinky ovocie 7.9
pistacie prazené solené orechy 7.8
pistacie surové orechy 7.6
ribezle biele a cervené ovocie 7.4
kokos suseny ovocie 7.4
grapefruit biely ovocie 7.3
petrzlen suseny korenie 7.3
grapefruit Cerveny ovocie 6.9
kokosova duzina Cerstva ovocie 6.2
melon cerveny ovocie 6.2
hrach vareny zelenina 5.9
papaja ovocie 5.9
kesSu oriesky surové orechy 5.9
hrach surovy zelenina 5.7
chlieb pSenicny tmavy obiloviny 5.6
mlieko plnotucné 3.25% zZivocisne 5.3
mlieko nizkotucné ZivocCisne 5.1
mlieko polotucné 2% zZivocisne 5.1
kesu oriesky na oleji prazené orechy 5
kesu oriesky na sucho prazené orechy 5
Cernice ovocie 4.9
jahody ovocie 4.9
mandle prazené orechy 4.9
jogurt biely plnotucny ZivocCisne 4.7
mrkva surova zelenina 4.7
makadamové orechy orechy 4.6
Zerucha cerstva zelenina 4.4
maliny ovocie 4.4
chlieb psenicny biely obiloviny 4.3
lieskové orechy orechy 4.3
paprika cervena zelenina 4.2
oregano korenie 4.1
majoran korenie 4.1
pecan orechy orechy 4
arasidy iné 4
mandle surové orechy 3.9
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Draslik

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

trebulka susena korenie 4740
koriander list suseny korenie 4466
paradajky susené zelenina 3427
képor viiat susena korenie 3308
pazitka suSena mrazom zelenina 2960
petrzlen suseny korenie 2683
bazalka susena korenie 2630
kurkuma (turmeric) korenie 2525
kvasnicova pomazanka iné 2100
srvatka susSena ZivocCisne 2080
kajanské korenie korenie 2014
paprika cervena v prasku korenie 2014
mata prieporna susena korenie 1924
Cili korenie 1870
fazul'a biela surova zelenina 1795
rasca korenie 1788
kari korenie korenie 1543
kakao 100% iné 1524
majoran korenie 1522
ryzové otruby obiloviny 1485
safran korenie 1485
melasa iné 1464
anizové semena korenie 1441
zelerové semena semena 1400
spirulina susena zelenina 1363
korenie Cierne korenie 1329
zazvor suseny korenie 1320
koriander semena korenie 1267
oregano korenie 1260
cesnak praskovy korenie 1193
kopor semena korenie 1186
psSenicné otruby obiloviny 1182
marhule susené ovocie 1162
Salvia korenie 1070
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

saturejka semena 1051
pistacie surové orechy 1025
klinceky korenie 1020
pistacie prazené solené orechy 1007
broskyne susené ovocie 996
gastany susené orechy 991
rozmarin suseny korenie 955
c¢okolada na varenie iné 830
tymian suseny korenie 814
fanové semena semena 813
tekvicové semena susené semena 809
hrozienka ovocie 749
képor vihat éerstva zelenina 738
slivky suSené ovocie 732
mak semena 719
mandle prazené orechy 712
mandle surové orechy 705
arasidy iné 705
lieskové orechy orechy 680
figy susené ovocie 680
rozmarin cerstvy zelenina 668
keSu orieSky surové orechy 660
brazilske orechy orechy 659
datle ovocie 656
melénové semena semena 648
sInecnicové jadierka susené semena 645
kesu oriesky na oleji prazené orechy 632
musle malé plody mora 628
ustrice plody mora 628
losos peceny ryby 628
musle vel'ké plody mora 628
tymian cerstvy zelenina 609
Zerucha Cerstva zelenina 606
piniové oriesky susené orechy 597
slanina opekana Zivocisne 591
sezamova pasta semena 582
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Fosfor
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

ryzové otruby obiloviny 1677
safran korenie 1677
tekvicové semena susené semena 1233
pSenicné otruby obiloviny 1013
srvatka susSena ZivocCisne 932
mak semena 870
meldnové semena semena 755
kakao 100% iné 734
ovsené otruby obiloviny 734
sezamové maslo semena 732
parmezan ZivocCisne 729
brazilske orechy orechy 725
sInecnicové jadierka susené semena 660
sezamova pasta semena 659
fanové semena semena 642
sezam semena 629
keSu orieSky surové orechy 593
piniové oriesky susené orechy 575
slanina opekana zZivocisne 561
zelerové semena semena 547
kdpor viat susena korenie 543
syr eidam zZivocisne 536
kesu oriesky na oleji prazené orechy 531
pazitka susena mrazom zelenina 518
rasca korenie 499
hovadzia pecen dusena Zivocisne 497
sardinky v oleji ryby 490
pistacie surové orechy 490
kesu oriesky na sucho prazené orechy 490
hovadzia pecen prazena Zivocisne 485
mandle surové orechy 484
koriander list suseny korenie 481
mandle prazené orechy 470
pistacie prazené solené orechy 469
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

trebulka susena korenie 450
orechy mix prazené na oleji orechy 449
anizové semena korenie 440
petrzlen suseny korenie 436
ovcCia pecen dusena Zivocisne 420
cesnak praskovy korenie 414
koriander semena korenie 409
kuracia pecen varena ZivocCiSne 405
c¢okolada na varenie iné 400
vajeény Zlitok surovy ZivocCisne 390
telacia pecen dusena ZivocCiSne 379
arasidy iné 376
kaviar plody mora 356
paradajky susené zelenina 356
kari korenie korenie 349
orechy vlasské orechy 346
ustrice plody mora 338
musle malé plody mora 338
musle vel'ké plody mora 338
tuniak peceny ryby 326
pstruh peceny ryby 321
tuniak plechovkovy v oleji ryby 311
majoran korenie 306
krevety varené plody mora 306
meciar peceny ryby 304
sled’ peceny ryby 303
fazula biela surova zelenina 301
bravcéova panenka chuda na roste Zivocisne 295
morcacia pecen varena Zivocisne 294
kajanské korenie korenie 293
paprika cervena v prasku korenie 293
lieskové orechy orechy 290
kuracie drobky varené Zivocisne 289
bravcova pecen surova Zivocisne 288
tofu prazené iné 287
krab vareny v pare plody mora 280
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Horcik
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

ryzové otruby obiloviny 781
safran korenie 781
koriander list suseny korenie 694
pazitka suSena mrazom zelenina 640
pSenicné otruby obiloviny 611
madta prieporna susena korenie 602
tekvicové semena susené semena 535
meldnové semena semena 515
kakao 100% iné 499
képor viiat susena korenie 451
zelerové semena semena 440
Salvia korenie 428
bazalka susena korenie 422
fanové semena semena 392
saturejka semena 377
brazilske orechy orechy 376
rasca korenie 366
sezamova pasta semena 362
sezam semena 351
majoran korenie 346
mak semena 331
koriander semena korenie 330
c¢okolada na varenie iné 327
sInecnicové jadierka susené semena 325
kaviar plody mora 300
kesu oriesky surové orechy 292
mandle prazené orechy 286
kesu oriesky na oleji prazené orechy 273
oregano korenie 270
mandle surové orechy 268
klinceky korenie 264
kesu orieSky na sucho prazené orechy 260
kopor semena korenie 256
kari korenie korenie 254
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

orechy mix prazené na oleji orechy 251
piniové oriesky susené orechy 251
petrzlen suseny korenie 249
melasa iné 242
ovsené otruby obiloviny 235
rozmarin suseny korenie 220
tymian suseny korenie 220
spirulina susena zelenina 195
paradajky susené zelenina 194
korenie Cierne korenie 194
kurkuma (turmeric) korenie 193
fazula biela surova zelenina 190
zazvor suseny korenie 184
kvasnicova pomazanka iné 180
srvatka susena zZivocisne 176
anizové semena korenie 170
arasidy iné 168
lieskové orechy orechy 163
tymian cerstvy zelenina 160
orechy vlasské orechy 158
kajanské korenie korenie 152
paprika cervena v prasku korenie 152
trebulka susena korenie 130
makadamové orechy orechy 130
pistacie surové orechy 121
pecan orechy orechy 121
pistacie prazené solené orechy 120
makrela pecena ryby 97
sezamové maslo semena 95
rozmarin cerstvy zelenina 91
kokos suseny ovocie 90
cili korenie 88
Spenat vareny zelenina 87
chlieb psenicny tmavy obiloviny 82
psSenicné klicky zelenina 82
mata prieporna surova zelenina 80
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Kalorie
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (kcal)

tresci olej z pecene ZivocCiSne 902
fanovy olej iné 884
makadamové orechy orechy 718
pecan orechy orechy 691
piniové oriesky susené orechy 673
kokos suseny ovocie 660
brazilske orechy orechy 656
orechy vlasské orechy 654
lieskové orechy orechy 628
orechy mix prazené na oleji orechy 615
mandle prazené orechy 597
sezamové maslo semena 595
sezamova pasta semena 586
sInecnicové jadierka susené semena 584
kesu oriesky na oleji prazené orechy 580
mandle surové orechy 575
kesu oriesky na sucho prazené orechy 574
sezam semena 573
pistacie prazené solené orechy 568
arasidy iné 567
pistacie surové orechy 557
melénové semena semena 557
keSu orieSky surové orechy 553
tekvicové semena susené semena 541
c¢okolada mlie¢na iné 535
fanové semena semena 534
slanina opekana Zivocisne 533
mak semena 533
c¢okolada na varenie iné 501
slanina surova Zivocisne 458
parmezan Zivocisne 431
kari prasok na omacku iné 427
salama bravcova Zivocisne 407
zelerové semena semena 392
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Nazov potraviny Typ Obsah (kcal)

rasca korenie 375
gastany susené orechy 369
syr eidam ZivocCisne 357
kokosova duzina Cerstva ovocie 354
kurkuma (turmeric) korenie 354
srvatka susena ZivocCisne 353
zazvor suseny korenie 347
anizové semena korenie 337
fazula biela surova zelenina 333
cesnak praskovy korenie 332
rozmarin suseny korenie 331
kari korenie korenie 325
Cili korenie 324
klinceky korenie 323
kajanské korenie korenie 318
paprika cervena v prasku korenie 318
vajeény zltok surovy Fivocisne 317
ryzové otruby obiloviny 316
Safran korenie 316
Salvia korenie 315
pazitka suSena mrazom zelenina 311
oregano korenie 306
kopor semena korenie 305
hrozienka ovocie 299
koriander semena korenie 298
kuracie prsia pecené ZivocCisne 293
bravcové pliecko chudé a mastné pecené Zivocisne 292
spirulina susena zelenina 290
melasa iné 290
jahnacie pliecko chudé dusené Zivocisne 285
mata prieporna susena korenie 285
datle ovocie 282
koriander list suseny korenie 279
petrzlen suseny korenie 276
tymian suseny korenie 276
morcacia pecen varena Zivocisne 273
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Lutein a zeazantin
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

kel surovy zelenina 39550
kel vareny zelenina 18246
pupavoveé listy Cerstvé zelenina 13610
paprika ¢ervena v prasku korenie 13157
kajanské korenie korenie 13157
Zerucha Cerstva zelenina 12500
Spenat surovy zelenina 12198
Spenat vareny zelenina 11308
pupavové listy varené zelenina 9158
zerucha varena zelenina 8402
bazalka cerstva korenie 5650
petrzlen cCerstvy zelenina 5561
Cili korenie 5494
hrach vareny zelenina 2593
hrach surovy zelenina 2477
petrzlen susSeny korenie 2428
koriander list suseny korenie 2428
cukina surova zelenina 2125
tymian suseny korenie 1895
Salvia korenie 1895
oregano korenie 1895
majoran korenie 1895
Salat Cerstvy zelenina 1730
ruzickovy kel surovy zelenina 1590
paradajky susené zelenina 1419
pistacie surové orechy 1405
brokolica surova zelenina 1403
kukuri¢né otruby obiloviny 1355
ruzickovy kel vareny zelenina 1290
pistacie prazené solené orechy 1160
cukina varena zelenina 1150
bazalka susena korenie 1150
cibulka mlada zelenina 1137
vajeény zlitok surovy Fivocisne 1094
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Nazov potraviny Typ Obsah (ug)

brokolica varena zelenina 1080
asparagus vareny zelenina 771
asparagus surovy zelenina 710
fazulka zelena varena zelenina 709
mrkva varena zelenina 687
fanové semena semena 651
kaviar plody mora 648
fazulka zelena cCerstva zelenina 640
broskyne susené ovocie 559
olivy nakladané ovocie 510
vajcia surové ZivocCiSne 503
korenie Cierne korenie 454
rasca korenie 448
paprika zelena varena zelenina 431
vajcia varené na tvrdo zZivocisne 353
paprika zelena cerstva zelenina 341
kapusta ¢ervena surova zelenina 329
pazitka Cerstva zelenina 323
avokado ovocie 271
mrkva surova zelenina 256
psSenicné otruby obiloviny 240
Skorica korenie 222
safran korenie 220
ryzové otruby obiloviny 220
ovsené otruby obiloviny 180
rebarbora surova zelenina 170
slivky susené ovocie 148
maliny ovocie 136
moruse ovocie 136
nektarinky ovocie 130
pomarance ovocie 129
paradajky cerstvé zelenina 123
rebarbora varena zelenina 123
kiwi ovocie 122
cernice ovocie 118
pomarancovy dzus Cerstvy ovocie 115
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Lykopén

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

paradajky susené zelenina 45902
guava ovocie 5204
melon cerveny ovocie 4532
paradajky varené zelenina 3041
paradajky Cerstvé zelenina 2573
papaja ovocie 1828
grapefruit Cerveny ovocie 1419
bazalka susena korenie 393
asparagus vareny zelenina 30
kuracia pecen varena ZivocCisne 21
kapusta Cervena surova zelenina 20
korenie Cierne korenie 20
Skorica korenie 15
kuracie drobky varené ZivocCisne 12
mrkva surova zelenina 1
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Mangan
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

klinceky korenie 30.033
zazvor suseny korenie 26.5
Skorica korenie 17.466
safran korenie 14.21
ryzové otruby obiloviny 14.21
pSenicné otruby obiloviny 11.5
madta prieporna susena korenie 11.482
petrzlen suseny korenie 10.5
piniové oriesky susené orechy 8.802
tymian suseny korenie 7.867
kurkuma (turmeric) korenie 7.833
zelerové semena semena 7.567
mak semena 6.833
koriander list suseny korenie 6.355
lieskové orechy orechy 6.175
saturejka semena 6.1
ovsené otruby obiloviny 5.63
korenie Cierne korenie 5.625
majoran korenie 5.433
oregano korenie 4.667
pecan orechy orechy 4.5
kari korenie korenie 4.289
c¢okolada na varenie iné 4.167
makadamové orechy orechy 4.131
képor viiat susena korenie 3.95
kakao 100% iné 3.837
orechy vlasské orechy 3.414
rasca korenie 3.333
bazalka susena korenie 3.167
Salvia korenie 3.133
tekvicové semena susené semena 3.021
kokos suseny ovocie 2.745
mandle prazené orechy 2.62
sezamova pasta semena 2.54
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

fanové semena semena 2.482
sezam semena 2.46
anizové semena korenie 2.3
mandle surové orechy 2.285
chlieb psenicny tmavy obiloviny 2.135
trebulka susena korenie 2.1
kajanské korenie korenie 2
paprika ¢ervena v prasku korenie 2
slnec¢nicové jadierka susené semena 1.95
arasidy iné 1.934
spirulina susena zelenina 1.9
koriander semena korenie 1.9
rozmarin suseny korenie 1.867
pSenicné klicky zelenina 1.858
paradajky susené zelenina 1.846
képor semena korenie 1.833
fazul'a biela surova zelenina 1.796
tymian cerstvy zelenina 1.719
cesnak zelenina 1.672
kesu oriesSky na oleji prazené orechy 1.668
kesu orieSky surové orechy 1.655
melénové semena semena 1.614
orechy mix prazené na oleji orechy 1.547
melasa iné 1.53
kokosova duZina cerstva ovocie 1.5
tofu prazené iné 1.495
sezamové maslo semena 1.456
pazitka susena mrazom zelenina 1.35
pistacie prazené solené orechy 1.275
képor vinat éerstva zelenina 1.264
brazilske orechy orechy 1.223
pistacie surové orechy 1.2
gastany susené orechy 1.183
mata prieporna surova zelenina 1.176
bazalka cerstva korenie 1.148
ustrice plody mora 1
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Med’

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

hovadzia pecen prazena ZivocCiSne 14.588
hovadzia pecen dusena ZivocCisne 14.283
telacia pecen dusena ZivocCiSne 11.865
ovcCia pecen dusena ZivociSne 7.074
spirulina susena zelenina 6.1
kacacia pecen ZivocCisne 5.962
sezamova pasta semena 4.214
sezam semena 4.082
kakao 100% iné 3.788
c¢okolada na varenie iné 3.233
kesSu oriesky na sucho prazené orechy 2.22
keSu orieSky surové orechy 2.195
chobotnica prazena plody mora 2.114
kalamari plody mora 2.114
kesu oriesky na oleji prazené orechy 2.043
lobster vareny nad parou plody mora 1.94
sIlnecnicové jadierka susené semena 1.8
orechy mix prazené na oleji orechy 1.795
koriander list suseny korenie 1.786
brazilske orechy orechy 1.743
lieskové orechy orechy 1.725
mak semena 1.633
sezamové maslo semena 1.61
orechy vlasské orechy 1.586
mata prieporna susena korenie 1.542
arasidy iné 1.44
paradajky susené zelenina 1.423
tekvicové semena susené semena 1.387
zelerové semena semena 1.37
bazalka susena korenie 1.367
pistacie prazené solené orechy 1.325
piniové oriesky susené orechy 1.324
pistacie surové orechy 1.3
fanové semena semena 1.22
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

pecan orechy orechy 1.2
krab vareny v pare plody mora 1.182
mandle prazené orechy 1.17
majoran korenie 1.133
korenie Cierne korenie 1.127
pSenicné otruby obiloviny 0.998
mandle surové orechy 0.996
fazula biela surova zelenina 0.984
koriander semena korenie 0.975
oregano korenie 0.943
anizové semena korenie 0.91
Sitake huba varena huby 0.896
rasca korenie 0.867
tymian suseny korenie 0.86
saturejka semena 0.847
kari korenie korenie 0.815
kokos suseny ovocie 0.796
kopor semena korenie 0.78
Salvia korenie 0.757
makadamové orechy orechy 0.756
Safran korenie 0.728
ryzové otruby obiloviny 0.728
ustrice plody mora 0.688
musle malé plody mora 0.688
musle vel'ké plody mora 0.688
pazitka suSena mrazom zelenina 0.686
melénové semena semena 0.686
bravcova pecen surova Zivocisne 0.677
gastany susené orechy 0.653
petrzlen suseny korenie 0.64
bravcova pecen dusena Zivocisne 0.634
kurkuma (turmeric) korenie 0.603
tymian cerstvy zelenina 0.55
rozmarin suseny korenie 0.55
Sampinony varené huby 0.504
kuracia pecen varena Zivocisne 0.496
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Selén
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

brazilske orechy orechy 1917
ovcCia pecen dusena ZivocCisne 111.4
morcacia pecen varena ZivocCiSne 82.5
kuracia pecen varena ZivociSne 82.4
pSenicné otruby obiloviny 77.6
tuniak plechovkovy v oleji ryby 76
bravcova pecen dusena ZivocCisne 67.5
kacacia pecen ZivocCiSne 67
kaviar plody mora 65.5
slanina opekana ZivocCisne 65
ustrice plody mora 64
musle malé plody mora 64
musle vel'ké plody mora 64
meciar peceny ryby 61.7
kuracie drobky varené zZivocisne 59.6
vajecny zltok surovy Fivocisne 56
sInecnicové jadierka susené semena 53
sardinky v oleji ryby 52.7
bravcova pecen surova ZivocCisne 52.7
bravcéova panenka chuda na roste ZivocCisne 51.6
makrela pecena ryby 51.6
kalamari plody mora 51.08
chobotnica prazena plody mora 51.08
bravcové kotlety chudé prazené Zivocisne 47.8
sled' peceny ryby 46.8
pstruh peceny ryby 46.8
tuniak peceny ryby 46.8
losos peceny ryby 46.8
bravcové kotlety chudé na roste Zivocisne 45.7
ovsené otruby obiloviny 45.2
bravcové kotlety chudé dusené Zivocisne 43.9
lobster vareny nad parou plody mora 42.7
pSenicné klicky zelenina 42.5
chlieb psenicny tmavy obiloviny 40.3
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Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

krab vareny v pare plody mora 40
krevety varené plody mora 39.6
hovadzie pliecko grilované ZivocCisne 39.3
zazvor suseny korenie 38.5
brav€ova panenka chuda pecena Zivocisne 38.2
cesnak praskovy korenie 38
treska pecena ZivociSne 37.6
bravcové pliecko chudé pecené ZivocCiSne 37.4
ancovicky ZivocCisne 36.5
hovadzia pecen dusena ZivocCisne 36.1
hovadzie horné chudé dusené ZivocCisne 35.8
hovadzie dolné chudé pecené ZivocCisne 34.1
bravcové pliecko chudé a mastné pecené ZivocCisne 334
morka pecena ZivocCisne 32.9
hovadzia pecen prazena ZivocCisne 32.8
losos udeny ryby 32.4
vajcia surové ZivocCisne 31.7
vajcia varené na tvrdo zZivocisne 30.8
koriander list suseny korenie 29.3
trebulka susena korenie 29.3
petrzlen suseny korenie 29.3
tofu prazené iné 28.5
srvatka susena ZivocCisne 27.2
salama morcacia ZivocCisne 26.4
koriander semena korenie 26.2
morcacie prsia pecené ZivocCisne 25.7
fanové semena semena 25.4
salama bravcova Zivocisne 25.4
Sitake huba varena huby 24.8
ovsené vilocky obiloviny 24.6
kuracie prsia pecené Zivocisne 24.6
telacia pecen dusena Zivocisne 22.7
kuracie maso dusené Zivocisne 20.9
kesu oriesky na oleji prazené orechy 20.3
slanina surova zZivocisne 20.2
kesu oriesky surové orechy 19.9
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Sodik

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

kvasnicova pomazanka iné 2962
slanina opekana ZivocCisne 2428
salama bravcova ZivocCisne 2260
parmezan ZivociSne 1529
kaviar plody mora 1500
uhorky nakladané zelenina 1208
ustrice plody mora 1202
musle velké plody mora 1202
musle malé plody mora 1202
srvatka susSena ZivocCisne 1079
krab vareny v pare plody mora 1072
spirulina susena zelenina 1048
salama morcacia zZivocisne 1004
syr eidam zZivocisne 965
krevety varené plody mora 947
slanina surova zZivocisne 833
losos udeny ryby 784
olivy nakladané ovocie 735
rybie prsty v strihanke ZivocCisne 532
sardinky v oleji ryby 505
chlieb psSenicny biely obiloviny 491
lobster vareny nad parou plody mora 486
chlieb psenicny tmavy obiloviny 472
ovsené vilocky obiloviny 470
kuracie prsia pecené Zivocisne 457
petrzlen suseny korenie 452
pistacie prazené solené orechy 428
morcacie prsia pecené Zivocisne 397
tuniak plechovkovy v oleji ryby 354
mata prieporna susena korenie 344
chobotnica prazena plody mora 306
kalamari plody mora 306
klinceky korenie 277
paradajky susené zelenina 247
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

koriander list suseny korenie 211
képor viat susena korenie 208
rasca korenie 168
zelerové semena semena 160
vajcia surové Zivocisne 142
kacacia pecen ZivocCisne 140
vajcia varené na tvrdo ZivociSne 124
sezamové maslo semena 115
sled' peceny ryby 115
ancovicky ZivocCisne 104
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCiSne 99
meldnové semena semena 99
meciar peceny ryby 97
Cili korenie 91
tel'acie maso chudé varené ZivocCisne 89
jablka susené ovocie 87
bravcova pecen surova ZivocCisne 87
telacie maso varené ZivocCisne 87
trebulka susena korenie 83
makrela pecena ryby 83
Spenat surovy zelenina 79
hovadzia pecen dusena ZivocCisne 79
c¢okolada mliecna iné 79
treska pecena ZivocCisne 78
telacia pecen dusena ZivocCisne 77
hovadzia pecen prazena ZivocCisne 77
majoran korenie 77
kuracia pecen varena Zivocisne 76
bazalka susena korenie 76
hovadzie pliecko grilované Zivocisne 76
pupavové listy cerstvé zelenina 76
bravcové kotlety chudé dusené Zivocisne 75
bravcové pliecko chudé pecené Zivocisne 75
pstruh peceny ryby 74
Spenat vareny zelenina 70
kuracie maso dusené Zivocisne 70

39




Tuhé latky (popol)

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

kvasnicova pomazanka iné 23.4
trebulka susena korenie 16.6
bazalka susena korenie 14.27
koriander list suseny korenie 14.08
kari prasok na omacku iné 12.7
paradajky susené zelenina 12.6
képor viiat susena korenie 12.56
petrzlen suseny korenie 12.47
majoran korenie 12.1
tymian suseny korenie 11.74
madta prieporna susena korenie 10.7
ryzové otruby obiloviny 9.98
Safran korenie 9.98
saturejka semena 9.63
zelerové semena semena 9.27
pazitka suSena mrazom zelenina 9.01
srvatka susena zZivocisne 8.35
parmezan zZivocisne 8.03
Salvia korenie 7.95
slanina opekana ZivocCisne 7.74
rasca korenie 7.62
oregano korenie 7.15
anizové semena korenie 6.95
mak semena 6.78
kopor semena korenie 6.62
cili korenie 6.6
rozmarin suseny korenie 6.53
kaviar plody mora 6.5
spirulina susena zelenina 6.23
paprika cervena v prasku korenie 6.04
kajanské korenie korenie 6.04
kurkuma (turmeric) korenie 6.02
koriander semena korenie 6.02
salama bravcova Zivocisne 5.92
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Nazov potraviny Typ Obsah (g)

klinceky korenie 5.88
kakao 100% iné 5.8
pSenicné otruby obiloviny 5.79
kari korenie korenie 5.57
sezamova pasta semena 5.4
sezamové maslo semena 5
tekvicové semena susené semena 4.88
zazvor suseny korenie 4.77
sezam semena 4.45
korenie Cierne korenie 4.33
syr eidam ZivocCiSne 4.22
fazula biela surova zelenina 4.2
keSu oriesky na sucho prazené orechy 3.95
meldnové semena semena 3.94
pistacie prazené solené orechy 3.87
chlieb psenicny tmavy obiloviny 3.82
musle velké plody mora 3.74
ustrice plody mora 3.74
musle malé plody mora 3.74
fanové semena semena 3.72
gastany susené orechy 3.64
Skorica korenie 3.6
c¢okolada na varenie iné 3.6
brazilske orechy orechy 3.51
sardinky v oleji ryby 3.38
melasa iné 33
cesnak praskovy korenie 3.29
losos peceny ryby 3.26
tymian Cerstvy zelenina 3.2
mandle prazené orechy 3.2
uhorky nakladané zelenina 3.13
pistacie surové orechy 3.02
sInecnicové jadierka susené semena 3.02
mandle surové orechy 2.99
orechy mix prazené na oleji orechy 2.89
ovsené otruby obiloviny 2.89
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Tuk saturovany
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

kokos suseny ovocie 57.218
c¢okolada na varenie iné 32.351
kokosova duzina Cerstva ovocie 29.698
tresci olej z pecene ZivociSne 22.608
kokosové mlieko Cerstvé ovocie 21.14
c¢okolada mliecna iné 20.78
syr eidam ZivocCisne 17.572
parmezan ZivocCiSne 17.301
slanina surova ZivocCisne 14.993
brazilske orechy orechy 14.137
slanina opekana ZivocCisne 13.291
makadamové orechy orechy 12.061
salama bravcova zZivocisne 11.89
melénové semena semena 9.779
vajeény zlitok surovy Fivocine 9.551
fanovy olej iné 9.4
kesu oriesky na sucho prazené orechy 9.157
orechy mix prazené na oleji orechy 9.087
tekvicové semena susené semena 8.674
kesu oriesky na oleji prazené orechy 8.478
kakao 100% iné 8.07
bravcové pliecko chudé a mastné pecené ZivocCisne 7.86
keSu orieSky surové orechy 7.783
sezamové maslo semena 7.529
rozmarin suseny korenie 7.371
sezamova pasta semena 7.124
Salvia korenie 7.03
sezam semena 6.957
morcacia pecen varena Zivocisne 6.947
arasidy iné 6.834
jahnacie pliecko chudé dusené Zivocisne 6.81
jahnacie stehno dusené na oleji Zivocisne 6.414
pecan orechy orechy 6.18
orechy vlasské orechy 6.126
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Nazov potraviny Typ Obsah (g)

pistacie prazené solené orechy 5.555
pistacie surové orechy 5.44
klinceky korenie 5.438
piniové oriesky susené orechy 4.899
mak semena 4.87
bravcové pliecko chudé pecené ZivocCisne 4.79
lieskové orechy orechy 4.464
slnec¢nicové jadierka susené semena 4.455
hovadzie pliecko grilované ZivocCisne 4.423
telacie maso varené ZivocCisne 4.28
makrela pecena ryby 4.176
ryzové otruby obiloviny 4.171
safran korenie 4.171
kaviar plody mora 4.06
mandle prazené orechy 4.047
mandle surové orechy 3.731
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCisne 3.64
kari prasok na omacku iné 3.44
ovcia pecen dusena ZivocCisne 3.41
vajcia varené na tvrdo ZivocCisne 3.267
kajanské korenie korenie 3.26
paprika cervena v prasku korenie 3.26
saturejka semena 3.26
kurkuma (turmeric) korenie 3.12
vajcia surové zZivocisne 3.099
jogurt biely plnotucny ZivocCisne 3.096
bravcové kotlety chudé dusené Zivocisne 3.07
tofu prazené iné 2.918
morka pecena Zivocisne 2.84
rozmarin cerstvy zelenina 2.838
rybie prsty v strihanke Zivocisne 2.82
salama morcacia Zivocisne 2.783
tymian suseny korenie 2.73
oregano korenie 2.66
spirulina susena zelenina 2.65
sled' peceny ryby 2.615
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Tuk spolu

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

fanovy olej iné 100
tresci olej z pecene ZivocCisne 100
makadamové orechy orechy 75.77
pecan orechy orechy 71.97
piniové oriesky susené orechy 68.37
brazilske orechy orechy 66.43
orechy vlasské orechy 65.21
kokos suseny ovocie 64.53
lieskové orechy orechy 60.75
orechy mix prazené na oleji orechy 56.17
sezamové maslo semena 53.76
mandle prazené orechy 52.83
cokolada na varenie iné 52.31
slnecnicové jadierka susené semena 51.46
sezamova pasta semena 50.87
sezam semena 49.67
mandle surové orechy 49.42
arasidy iné 49.24
kesu oriesky na oleji prazené orechy 47.77
melénové semena semena 47.37
kesu oriesky na sucho prazené orechy 46.35
pistacie prazené solené orechy 45.97
tekvicové semena susené semena 45.85
slanina surova Zivocisne 45.04
mak semena 44.7
pistacie surové orechy 44 .44
kesu oriesky surové orechy 43.85
slanina opekana Zivocisne 40.3
salama bravcova Zivocisne 33.72
kokosova duZina cerstva ovocie 33.49
c¢okolada mlie¢na iné 29.66
parmezan Zivocisne 28.61
syr eidam Zivocisne 27.8
vajeény zlitok surovy Fivocisne 26.54
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Nazov potraviny Typ Obsah (g)

zelerové semena semena 25.27
kokosové mlieko cerstvé ovocie 23.84
kari prasok na omacku iné 23.1
rasca korenie 22.27
bravcové pliecko chudé a mastné pecené Zivocisne 21.39
safran korenie 20.85
ryzové otruby obiloviny 20.85
morcacia pecen varena ZivocCiSne 20.54
tofu prazené iné 20.18
klinceky korenie 20.07
kaviar plody mora 17.9
makrela pecena ryby 17.81
koriander semena korenie 17.77
kuracie prsia pecené ZivocCisne 17.69
kajanské korenie korenie 17.27
paprika cervena v prasku korenie 17.27
anizové semena korenie 15.9
jahnacie pliecko chudé dusené ZivocCisne 15.5
rozmarin suseny korenie 15.22
avokado ovocie 14.66
képor semena korenie 14.54
jahnacie stehno dusené na oleji ZivocCisne 13.83
kari korenie korenie 13.81
kakao 100% iné 13.7
bravcové pliecko chudé pecené ZivocCisne 13.54
Salvia korenie 12.75
rybie prsty v strihanke Zivocisne 12.29
sled' peceny ryby 11.59
hovadzie pliecko grilované Zivocisne 11.52
sardinky v oleji ryby 11.45
tel'acie maso varené zZivocisne 11.39
olivy nakladané ovocie 10.68
vajcia varené na tvrdo Zivocisne 10.61
bravcové kotlety chudé prazené Zivocisne 10.47
oregano korenie 10.25
vajcia surové Zivocisne 9.94
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Uhlohydraty spolu

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

kukuricné otruby obiloviny 85.6
Skorica korenie 80.6
hrozienka ovocie 79.2
gastany susené orechy 78.4
datle ovocie 75
melasa iné 74.7
srvatka susSena ZivocCisne 74.5
cesnak praskovy korenie 72.7
zazvor suseny korenie 70.8
Cili korenie 69.9
hrusky susené ovocie 69.7
saturejka semena 68.7
ovsené otruby obiloviny 66.2
jablka susené ovocie 65.9
kurkuma (turmeric) korenie 64.9
korenie Cierne korenie 64.8
pSenicné otruby obiloviny 64.5
oregano korenie 64.4
pazitka suSena mrazom zelenina 64.3
rozmarin suseny korenie 64.1
tymian suseny korenie 63.9
slivky susené ovocie 63.9
figy susené ovocie 63.9
marhule suSené ovocie 62.6
broskyne susené ovocie 61.3
klinceky korenie 61.2
bazalka susena korenie 61
Salvia korenie 60.7
majoran korenie 60.6
fazul'a biela surova zelenina 60.3
c¢okolada mlie¢na iné 59.4
kari korenie korenie 58.2
kajanské korenie korenie 56.6
paprika cervena v prasku korenie 56.6
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Nazov potraviny Typ Obsah (g)

kdpor viat susena korenie 55.8
paradajky susené zelenina 55.8
kopor semena korenie 55.2
koriander semena korenie 55
kakao 100% iné 54.3
koriander list suseny korenie 52.1
madta prieporna susena korenie 52
petrzlen suseny korenie 51.7
chlieb pSenicny biely obiloviny 50.6
kari prasok na omacku iné 50.6
anizové semena korenie 50
safran korenie 49.7
ryzové otruby obiloviny 49.7
trebulka susena korenie 49.1
ovsené viocky obiloviny 48.5
gastany surové orechy 44.2
rasca korenie 44.2
pSenicné klicky zelenina 42.5
zelerové semena semena 41.4
chlieb psenicny tmavy obiloviny 41.3
taro varené zelenina 34.6
cesnak zelenina 33.1
kesu oriesky na sucho prazené orechy 32.7
keSu oriesSky surové orechy 30.2
kesu oriesky na oleji prazené orechy 29.9
c¢okolada na varenie iné 29.8
fanové semena semena 28.9
hrasky naklicené zelenina 28.3
ryZa biela varena obiloviny 28.2
pistacie surové orechy 28
pistacie prazené solené orechy 26.8
fazul'a biela varena zelenina 25.1
tymian cerstvy zelenina 24.5
sezamova pasta semena 24.1
spirulina susena zelenina 23.9
kokos suseny ovocie 23.7
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Vapnik

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

saturejka semena 2132
bazalka susena korenie 2113
majoran korenie 1990
tymian suseny korenie 1890
képor viiat susena korenie 1784
zelerové semena semena 1767
Salvia korenie 1652
oregano korenie 1576
kopor semena korenie 1516
madta prieporna susena korenie 1488
petrzlen suseny korenie 1468
mak semena 1448
trebulka susena korenie 1346
rozmarin suseny korenie 1280
koriander list suseny korenie 1246
parmezan ZivocCisne 1109
Skorica korenie 1002
sezam semena 975
sezamova pasta semena 960
rasca korenie 931
pazitka suSena mrazom zelenina 813
srvatka susena zZivocisne 796
syr eidam ZivocCisne 731
koriander semena korenie 709
klinceky korenie 646
anizové semena korenie 646
kari korenie korenie 478
korenie Cierne korenie 437
sezamové maslo semena 426
tymian cerstvy zelenina 405
sardinky v oleji ryby 382
tofu prazené iné 372
rozmarin cerstvy zelenina 317
kaviar plody mora 275
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

mandle prazené orechy 266
mandle surové orechy 264
fanové semena semena 255
madta prieporna surova zelenina 243
fazula biela surova zelenina 240
képor viat éerstva zelenina 208
melasa iné 205
c¢okolada mliecna iné 189
pupavoveé listy Cerstvé zelenina 187
kurkuma (turmeric) korenie 183
cesnak zelenina 181
kari prasok na omacku iné 177
bazalka cerstva korenie 177
figy susené ovocie 162
brazilske orechy orechy 160
chlieb psSenicny biely obiloviny 151
kajanské korenie korenie 148
paprika cervena v prasku korenie 148
ancovicky ZivocCisne 147
rebarbora varena zelenina 145
pupavové listy varené zelenina 140
petrzlen Cerstvy zelenina 138
Spenat vareny zelenina 136
kel surovy zelenina 135
vajeény zltok surovy Fivocine 129
kakao 100% iné 128
mlieko nizkotucné Zivocisne 123
jogurt biely plnotucny Zivocisne 121
spirulina susena zelenina 120
mlieko polotucné 2% Zivocisne 117
zazvor suseny korenie 116
lieskové orechy orechy 114
mlieko plnotucné 3.25% Zivocisne 113
pistacie prazené solené orechy 110
paradajky susené zelenina 110
chlieb psenicny tmavy obiloviny 107
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Vitamin A

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (IU)

tresci olej z pecene ZivocCiSne 100000
morcacia pecen varena ZivocCisne 75333
pazitka suSena mrazom zelenina 68300
paprika ¢ervena v prasku korenie 41610
kajanské korenie korenie 41610
kacacia pecen ZivocCisne 39907
telacia pecen dusena ZivocCisne 39056
hovadzia pecen dusena ZivocCiSne 31714
Cili korenie 26488
hovadzia pecen prazena ZivocCisne 26088
ovcCia pecen dusena ZivocCisne 24945
bravcova pecen surova zZivocisne 21650
bravcéova pecen dusena ZivocCisne 17997
mrkva varena zelenina 17033
mrkva surova zelenina 16706
kel surovy zelenina 15376
kel vareny zelenina 13621
kuracia pecen varena ZivocCisne 13328
tekvica maslova pecena zelenina 11155
tekvica maslova surova zelenina 10630
mata prieporna susena korenie 10579
Spenat vareny zelenina 10481
pupavové listy cerstvé zelenina 10161
Spenat surovy zelenina 9377
petrzlen cCerstvy zelenina 8424
majoran korenie 8068
képor vihat éerstva zelenina 7718
salat Cerstvy zelenina 7405
Zerucha cerstva zelenina 6917
pupavové listy varené zelenina 6837
Salvia korenie 5900
kuracie drobky varené Zivocisne 5869
koriander list suseny korenie 5850
trebulka susena korenie 5850
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Nazov potraviny Typ Obsah (IU)

kdpor viat susena korenie 5850
bazalka cerstva korenie 5275
saturejka semena 5130
tymian cCerstvy zelenina 4751
zerucha varena zelenina 4649
kapusta Cinska surova zelenina 4468
pazitka cerstva zelenina 4353
kapusta Cinska varena zelenina 4249
madta prieporna surova zelenina 4248
tymian suseny korenie 3800
marhule susené ovocie 3604
paprika Cervena zelenina 3131
rozmarin suseny korenie 3128
rozmarin cerstvy zelenina 2924
tuniak peceny ryby 2520
broskyne susené ovocie 2163
petrzlen suseny korenie 1939
marhule cerstvé ovocie 1926
oregano korenie 1701
brokolica varena zelenina 1548
vajeény zltok surovy Fivocisne 1442
rasca korenie 1270
grapefruit cerveny ovocie 1150
cukina varena zelenina 1117
kapusta ¢ervena surova zelenina 1116
asparagus vareny zelenina 1006
cibulka mlada zelenina 997
kari korenie korenie 986
papija ovocie 950
kaviar plody mora 905
jeseter peceny ryby 875
paradajky susené zelenina 874
parmezan Zivocisne 865
paradajky cerstvé zelenina 833
syr eidam Zivocisne 825
hrach vareny zelenina 801
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Vitamin B1 (tiamin)
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

kvasnicova pomazanka iné 9.7
safran korenie 2.753
ryzové otruby obiloviny 2.753
spirulina susena zelenina 2.38
fanové semena semena 1.644
slnecnicové jadierka susené semena 1.48
koriander list suseny korenie 1.252
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCiSne 1.243
sezamové maslo semena 1.22
makadamové orechy orechy 1.195
ovsené otruby obiloviny 1.17
bravcova panenka chuda na roste zZivocisne 0.988
zemiaky bez Supky varené zelenina 0.98
bravcéova panenka chuda pecena ZivocCisne 0.95
salama bravcova zZivocisne 0.93
pazitka suSena mrazom zelenina 0.9
pistacie surové orechy 0.87
mak semena 0.849
pistacie prazené solené orechy 0.84
bravcové kotlety chudé dusené ZivocCisne 0.822
sezam semena 0.791
Salvia korenie 0.754
pecan orechy orechy 0.66
lieskové orechy orechy 0.643
arasidy iné 0.64
rasca korenie 0.628
bravcové pliecko chudé pecené Zivocisne 0.628
bravcové kotlety chudé na roste Zivocisne 0.624
brazilske orechy orechy 0.617
bravcové pliecko chudé a mastné pecené Zivocisne 0.581
kacacia pecen Zivocisne 0.562
paradajky susené zelenina 0.528
psSenicné otruby obiloviny 0.523
srvatka susena Zivocisne 0.519
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

rozmarin suseny korenie 0.514
tymian suseny korenie 0.513
orechy mix prazené na oleji orechy 0.504
cesnak praskovy korenie 0.466
slanina opekana Zivocisne 0.459
chlieb pSenicny biely obiloviny 0.455
fazula biela surova zelenina 0.437
meciar peceny ryby 0.43
saldma morcacia ZivocCisne 0.426
keSu oriesky surové orechy 0.423
kopor semena korenie 0.418
képor viiat susena korenie 0.418
ovsené vlocky obiloviny 0.399
trebulka susena korenie 0.38
morcacia pecen varena ZivocCisne 0.38
fazul'a vlasska surova zelenina 0.37
saturejka semena 0.366
piniové oriesky susené orechy 0.364
kesu oriesSky na oleji prazené orechy 0.363
fazul'a vlasska varena zelenina 0.362
gastany susené orechy 0.354
chlieb pSenicny tmavy obiloviny 0.353
orechy vlasské orechy 0.341
oregano korenie 0.341
zelerové semena semena 0.34
anizové semena korenie 0.34
kajanské korenie korenie 0.328
paprika cervena v prasku korenie 0.328
kuracia pecen varena Zivocisne 0.291
majoran korenie 0.289
mata prieporna susena korenie 0.288
bravcova pecen surova Zivocisne 0.283
slanina surova Zivocisne 0.281
tuniak peceny ryby 0.278
losos peceny ryby 0.275
hrach surovy zelenina 0.266
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Vitamin B2 (riboflavin)

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

kvasnicova pomazanka iné 14.3
ovcCia pecen dusena ZivocCisne 4.03
spirulina susena zelenina 3.67
hovadzia pecen dusena ZivociSne 3.425
hovadzia pecen prazena ZivocCiSne 3.425
bravcova pecen surova ZivocCisne 3.005
morcacia pecen varena ZivocCisne 2.76
telacia pecen dusena ZivocCiSne 2.44
srvatka susSena ZivocCisne 2.208
bravcova pecen dusena ZivocCisne 2.196
kuracia pecen varena ZivocCisne 1.993
koriander list suseny korenie 1.5
pazitka suSena mrazom zelenina 1.5
mata prieporna susena korenie 1.421
petrzlen suseny korenie 1.23
Cili korenie 1.205
kuracie drobky varené ZivocCisne 1.052
mandle surové orechy 1.014
paprika cervena v prasku korenie 0.919
kajanské korenie korenie 0.919
kacacia pecen ZivocCisne 0.892
mandle prazené orechy 0.859
bazalka cerstva korenie 0.76
trebulka susena korenie 0.68
kaviar plody mora 0.62
pSenicné otruby obiloviny 0.577
vajeény Zlitok surovy Zivocisne 0.528
vajcia varené na tvrdo Zivocisne 0.513
paradajky susené zelenina 0.489
losos peceny ryby 0.487
orechy mix prazené na oleji orechy 0.486
parmezan Zivocisne 0.486
vajcia surové Zivocisne 0.478
sezamové maslo semena 0.473
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

tymian cerstvy zelenina 0.471
kalamari plody mora 0.458
chobotnica prazena plody mora 0.458
rozmarin suseny korenie 0.428
ustrice plody mora 0.426
musle malé plody mora 0.426
musle velké plody mora 0.426
makrela pecena ryby 0.412
tymian suseny korenie 0.399
jahnacie stehno dusené na oleji ZivocCisne 0.391
syr eidam ZivocCiSne 0.389
brav€ova panenka chuda na roste ZivocCisne 0.387
bravcova panenka chuda pecena ZivocCisne 0.387
hovadzie pliecko grilované ZivocCisne 0.382
bravcové pliecko chudé pecené ZivocCisne 0.37
jahnacie pliecko chudé dusené ZivocCisne 0.36
slnecnicové jadierka susené semena 0.355
tel'acie maso chudé varené zZivocisne 0.34
Salvia korenie 0.336
chlieb pSenicny biely obiloviny 0.331
salama bravcova zZivocisne 0.33
bravcové pliecko chudé a mastné pecené ZivocCisne 0.329
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCisne 0.327
rasca korenie 0.327
tekvicové semena susené semena 0.32
telacie maso varené zZivocisne 0.32
oregano korenie 0.32
majoran korenie 0.316
bazalka susena korenie 0.316
tuniak peceny ryby 0.306
salama morcacia zZivocisne 0.303
Sampinony varené huby 0.3
sled' peceny ryby 0.299
c¢okolada mlie¢na iné 0.298
képor vihat éerstva zelenina 0.296
anizové semena korenie 0.29
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Vitamin B3 (niacin)
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

kvasnicova pomazanka iné 97
safran korenie 33.995
ryzové otruby obiloviny 33.995
hovadzia pecen dusena ZivociSne 17.525
hovadzia pecen prazena ZivocCiSne 17.475
bravcova pecen surova ZivocCisne 15.301
ancovicky ZivocCisne 14.024
pSenicné otruby obiloviny 13.578
spirulina susena zelenina 12.82
tuniak plechovkovy v oleji ryby 12.4
ovcCia pecen dusena ZivocCisne 12.15
arasidy iné 12.066
meciar peceny ryby 11.79
slanina opekana ZivocCisne 11.575
kuracia pecen varena zZivocisne 11.045
koriander list suseny korenie 10.707
telacia pecen dusena ZivocCisne 10.55
tuniak peceny ryby 10.54
morcacia pecen varena ZivocCisne 10.2
jeseter peceny ryby 10.1
losos peceny ryby 10.077
morcacie prsia pecené zZivocisne 9.067
paradajky susené zelenina 9.05
hovadzie horné chudé dusené Zivocisne 8.741
paprika cervena v prasku korenie 8.701
kajanské korenie korenie 8.701
Cili korenie 8.669
bravcové kotlety chudé na roste Zivocisne 8.485
bravcova pecen dusena Zivocisne 8.435
tel'acie maso chudé varené Zivocisne 8.42
sIlnecnicové jadierka susené semena 8.335
telacie maso varené zZivocisne 7.97
hovadzie dolné chudé pecené Zivocisne 7.939
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

petrzlen suseny korenie 7.929
bravcova panenka chuda pecena ZivocCiSne 7.432
bazalka susena korenie 6.948
makrela pecena ryby 6.85
sezamova pasta semena 6.7
kuracie drobky varené ZivocCisne 6.625
madta prieporna susena korenie 6.561
kacacia pecen Zivocisne 6.5
oregano korenie 6.22
kuracie maso dusené ZivocCisne 6.117
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCisne 5.997
pazitka suSena mrazom zelenina 5.9
jahnacie pliecko chudé dusené ZivocCisne 5.85
Salvia korenie 5.72
salama bravcova zZivocisne 5.6
kuracie prsia pecené zZivocisne 5.559
sezamové maslo semena 5.45
jahnacie stehno dusené na oleji ZivocCisne 5.433
trebulka susena korenie 5.4
sardinky v oleji ryby 5.245
zazvor suseny korenie 5.155
kurkuma (turmeric) korenie 5.14
bravcéova panenka chuda na roste ZivocCisne 5.135
morka pecena zZivocisne 5.086
tymian suseny korenie 4.94
bravcové kotlety chudé dusené Zivocisne 4.856
losos udeny ryby 4.72
chlieb pseni¢ny tmavy obiloviny 4.714
rasca korenie 4.579
sezam semena 4.515
Sampinony varené huby 4.46
piniové oriesky susené orechy 4.387
chlieb psSenicny biely obiloviny 4.385
broskyne susené ovocie 4.375
bravcové pliecko chudé pecené Zivocisne 4.26
sled' peceny ryby 4.124
majoran korenie 4.12
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Vitamin B5 (kyselina pantotenova)
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

safran korenie 7.39
ryzové otruby obiloviny 7.39
hovadzia pecen dusena ZivocCiSne 7.11
hovadzia pecen prazena ZivociSne 6.943
kuracia pecen varena ZivocCiSne 6.668
bravcova pecen surova ZivocCisne 6.65
kacacia pecen ZivocCisne 6.184
telacia pecen dusena ZivocCiSne 6.065
srvatka susSena ZivocCisne 5.62
bravcova pecen dusena ZivocCisne 4.774
morcacia pecen varena ZivocCisne 4.35
ovcia pecen dusena ZivocCisne 3.96
Sitake huba varena huby 3.594
kaviar plody mora 35
spirulina susena zelenina 3.48
kuracie drobky varené ZivocCisne 3.274
vajeény zltok surovy Fivocine 2.99
psSenicné otruby obiloviny 2.181
Sampinony varené huby 2.16
pazitka suSena mrazom zelenina 2.106
paradajky susené zelenina 2.087
losos peceny ryby 1.92
arasidy iné 1.767
ovsené otruby obiloviny 1.494
vajcia surové Zivocisne 1.438
mata prieporna susena korenie 1.399
vajcia varené na tvrdo Zivocisne 1.398
avokado ovocie 1.389
tuniak peceny ryby 1.37
tel'acie maso chudé varené Zivocisne 1.33
slanina opekana Zivocisne 1.31
tel'acie maso varené zZivocisne 1.26
kesu oriesky na sucho prazené orechy 1.217
sIlnecnicové jadierka susené semena 1.13
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

salama morcacia zZivocisne 1.074
hovadzie pliecko grilované ZivocisSne 1.07
salama bravcova ZivocCisne 1.06
hrasky naklicené zelenina 1.029
brav€ova panenka chuda pecena Zivocisne 1.012
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCisne 0.998
makrela pecena ryby 0.99
fanové semena semena 0.985
orechy mix prazené na oleji orechy 0.962
Cili korenie 0.956
pSenicné klicky zelenina 0.947
jahnacie stehno dusené na oleji ZivocCisne 0.929
lieskové orechy orechy 0.918
brav€ova panenka chuda na roste ZivocCisne 0.917
kuracie prsia pecené zZivocisne 0.915
gastany susené orechy 0.901
kesSu oriesky na oleji prazené orechy 0.88
jeseter peceny ryby 0.87
losos udeny ryby 0.87
pstruh peceny ryby 0.865
kesu orieSky surové orechy 0.864
pecan orechy orechy 0.863
morka pecena Zivocisne 0.858
melasa iné 0.804
rozmarin cerstvy zelenina 0.804
kokos suseny ovocie 0.8
anizové semena korenie 0.797
makadamové orechy orechy 0.758
bravcové kotlety chudé dusené Zivocisne 0.75
kuracie maso dusené Zivocisne 0.746
sled' peceny ryby 0.74
fazul'a biela surova zelenina 0.732
sezamové maslo semenad 0.693
chlieb psenicny tmavy obiloviny 0.686
ustrice plody mora 0.68
musle malé plody mora 0.68
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Vitamin B6 (pyridoxin)

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

ryzové otruby obiloviny 4.07
safran korenie 4.07
cesnak praskovy korenie 2.94
Salvia korenie 2.69
madta prieporna susena korenie 2.579
kajanské korenie korenie 2.45
paprika ¢ervena v prasku korenie 2.45
bazalka susena korenie 2.32
pazitka suSena mrazom zelenina 1.996
saturejka semena 1.81
kurkuma (turmeric) korenie 1.8
rozmarin suseny korenie 1.74
képor viat susena korenie 1.71
pistacie surové orechy 1.7
sInecnicové jadierka susené semena 1.345
psSenicné otruby obiloviny 1.303
kvasnicova pomazanka iné 1.3
pistacie prazené solené orechy 1.274
cesnak zelenina 1.235
oregano korenie 1.21
majoran korenie 1.19
kari korenie korenie 1.15
morcacia pecen varena ZivocCisne 1.04
hovadzia pecen prazena Zivocisne 1.027
hovadzia pecen dusena Zivocisne 1.017
petrzlen suseny korenie 1.002
telacia pecen dusena Zivocisne 0.957
losos peceny ryby 0.944
trebulka susena korenie 0.93
zelerové semena semenad 0.89
zazvor suseny korenie 0.84
sezamova pasta semena 0.816
cili korenie 0.81
sezam semena 0.79
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

kacacia pecen ZivocCisne 0.76
kuracia pecen varena ZivocisSne 0.755
bravcova panenka chuda pecena ZivocCisne 0.739
bravcové kotlety chudé na roste ZivociSne 0.701
bravcova pecen surova Zivocisne 0.69
melasa iné 0.67
gastany susené orechy 0.666
hovadzie horné chudé dusené ZivocCisne 0.656
anizové semena korenie 0.65
koriander list suseny korenie 0.61
hovadzie dolné chudé pecené ZivocCiSne 0.6
klinceky korenie 0.59
srvatka susSena ZivocCisne 0.584
bravcova pecen dusena ZivocCisne 0.57
lieskové orechy orechy 0.563
salama bravcova zZivocisne 0.55
tymian suseny korenie 0.55
orechy vlasské orechy 0.537
bravcéova panenka chuda na roste ZivocCisne 0.528
tuniak peceny ryby 0.525
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCisne 0.513
ovcia pecen dusena ZivocCisne 0.49
fanové semena semena 0.473
pstruh peceny ryby 0.462
makrela pecena ryby 0.46
mak semena 0.444
rasca korenie 0.435
jahnacie stehno dusené na oleji Zivocisne 0.43
salama morcacia Zivocisne 0.427
kesu oriesky surové orechy 0.417
hovadzie pliecko grilované Zivocisne 0.41
morka pecena Zivocisne 0.41
bravcové kotlety chudé dusené Zivocisne 0.401
kuracie drobky varené Zivocisne 0.397
slanina opekana Zivocisne 0.389
meciar peceny ryby 0.381
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Vitamin B9 (kyselina listova)
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

kvasnicova pomazanka iné 1010
kacacia pecen ZivocCisne 738
morcacia pecen varena ZivocCiSne 691
kuracia pecen varena ZivociSne 578
madta prieporna susena korenie 530
fazula biela surova zelenina 388
rozmarin suseny korenie 307
oregano korenie 274
trebulka susena korenie 274
Salvia korenie 274
koriander list suseny korenie 274
bazalka susena korenie 274
tymian suseny korenie 274
majoran korenie 274
hovadzia pecen prazena ZivocCisne 260
kuracie drobky varené ZivocCisne 257
hovadzia pecen dusena ZivocCisne 253
arasidy iné 240
sIlnecnicové jadierka susené semena 227
bravcova pecen surova ZivocCisne 212
Spenat surovy zelenina 194
petrzlen suseny korenie 180
bravcova pecen dusena ZivocCisne 163
kari korenie korenie 154
petrzlen cCerstvy zelenina 152
képor vihat éerstva zelenina 150
asparagus vareny zelenina 149
Spenat vareny zelenina 146
vajeény zlitok surovy Zivocisne 146
hrasky naklicené zelenina 144
telacia pecen dusena Zivocisne 125
mata prieporna surova zelenina 114
lieskové orechy orechy 113
chlieb psenicny biely obiloviny 111
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Nazov potraviny Typ Obsah (ug)

gastany susené orechy 110
rozmarin cerstvy zelenina 109
brokolica varena zelenina 108
pazitka suSena mrazom zelenina 108
paprika ¢ervena v prasku korenie 106
kajanské korenie korenie 106
pazitka cerstva zelenina 105
sezamova pasta semena 100
Sosovicové klicky cerstvé zelenina 100
sezamové maslo semena 98
orechy vlasské orechy 98
sezam semena 97
spirulina susena zelenina 94
klinceky korenie 93
fanové semena semena 87
fazula biela varena zelenina 81
avokado ovocie 81
Zerucha cerstva zelenina 80
psSenicné otruby obiloviny 79
ovcia pecen dusena ZivocCisne 73
kesu oriesky na sucho prazené orechy 69
bazalka cerstva korenie 68
paradajky susené zelenina 68
kapusta cinska surova zelenina 66
hrach surovy zelenina 65
cibulka mlada zelenina 64
hrach vareny zelenina 63
Safran korenie 63
ryZzové otruby obiloviny 63
brokolica surova zelenina 63
ovsené vilocky obiloviny 62
ruzickovy kel surovy zelenina 61
ruzickovy kel vareny zelenina 60
fazul'a vlasska surova zelenina 59
tekvicové semena susené semena 58
ryZa biela varena obiloviny 58
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Vitamin B12 (kobalamin)

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

musle malé plody mora 98.89
ustrice plody mora 98.89
musle velké plody mora 98.89
hovadzia pecen prazena ZivociSne 83.13
ovcCia pecen dusena ZivocCiSne 76.5
hovadzia pecen dusena ZivocCisne 70.58
telacia pecen dusena ZivocCisne 59.85
morcacia pecen varena ZivocCiSne 58.2
kacacia pecen ZivocCisne 54
bravcova pecen surova ZivocCisne 26
kaviar plody mora 20
makrela pecena ryby 19
bravcéova pecen dusena ZivocCisne 18.67
kuracia pecen varena ZivocCisne 16.85
sled peceny ryby 13.14
krab vareny v pare plody mora 11.5
tuniak peceny ryby 10.88
kuracie drobky varené ZivocCisne 9.44
sardinky v oleji ryby 8.94
hovddzie pliecko grilované zZivocisne 6.18
jahnacie pliecko chudé dusené ZivocCisne 3.71
pstruh peceny ryby 3.46
losos udeny ryby 3.26
lobster vareny nad parou plody mora 3.11
losos peceny ryby 3.05
jahnacie stehno dusené na oleji Zivocisne 3.05
salama bravcova Zivocisne 2.8
jeseter peceny ryby 2.5
srvatka susena Zivocisne 2.37
parmezan Zivocisne 2.26
tuniak plechovkovy v oleji ryby 2.2
meciar peceny ryby 2.02
vajeény zlitok surovy Fivocine 1.95
hovadzie horné chudé dusené Zivocisne 1.71
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Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

tel'acie maso chudé varené zZivocisne 1.65
telacie maso varené ZivocisSne 1.57
syr eidam ZivocCisne 1.54
krevety varené plody mora 1.49
slanina opekana Zivocisne 1.3
hovadzie dolné chudé pecené ZivocCisne 1.3
vajcia surové ZivociSne 1.29
chobotnica prazena plody mora 1.23
kalamari plody mora 1.23
vajcia varené na tvrdo ZivocCisne 1.11
rybie prsty v strihanke ZivocCiSne 1.11
treska pecena ZivocCisne 1.05
brav€ova panenka chuda na roste ZivocCisne 1
saldma morcacia ZivocCisne 0.99
bravcové pliecko chudé pecené ZivocCisne 0.86
bravcové pliecko chudé a mastné pecené ZivocCisne 0.8
bravcové kotlety chudé prazené ZivocCisne 0.76
c¢okolada mliecna iné 0.75
slanina surova zZivocisne 0.69
ancovicky ZivocCisne 0.62
bravcéova panenka chuda pecena ZivocCisne 0.57
bravcové kotlety chudé na roste ZivocCisne 0.54
bravcové kotlety chudé dusené ZivocCisne 0.51
kvasnicova pomazanka iné 0.5
mlieko polotucné 2% zZivocisne 0.46
mlieko plnotucné 3.25% ZivocCisne 0.44
kari prasok na omacku iné 0.4
mlieko nizkotucné Zivocisne 0.38
jogurt biely plnotucny Zivocisne 0.37
morka pecena Zivocisne 0.35
kuracie prsia pecené Zivocisne 0.34
morcacie prsia pecené Zivocisne 0.32
kuracie maso dusené Zivocisne 0.22
ovsené vilocky obiloviny 0.03
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Vitamin C
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

acerola ovocie 1677.6
pazitka suSena mrazom zelenina 660
koriander list suseny korenie 566.7
guava ovocie 228.3
paprika zlta zelenina 183.5
ribezle Cierne ovocie 181
tymian cCerstvy zelenina 160.1
petrzlen cerstvy zelenina 133
paprika Cervena zelenina 127.7
petrzlen suseny korenie 122
kel surovy zelenina 120
kiwi ovocie 92.7
brokolica surova zelenina 89.2
kdpor viat cerstva zelenina 85
ruzickovy kel surovy zelenina 85
klinceky korenie 80.8
paprika zelena cerstva zelenina 80.4
paprika cervena v prasku korenie 76.4
kajanské korenie korenie 76.4
paprika zelend varena zelenina 74.4
Zerucha cerstva zelenina 69
brokolica varena zelenina 64.9
ruzickovy kel vareny zelenina 62
papija ovocie 61.8
rozmarin suseny korenie 61.2
bazalka susena korenie 61.2
jahody ovocie 58.8
pazitka Cerstva zelenina 58.1
kapusta ¢ervena surova zelenina 57
pomarance ovocie 53.2
majoran korenie 51.4
trebulka susena korenie 50
képor viat susena korenie 50
pomarancovy dzus Cerstvy ovocie 50
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

oregano korenie 50
tymian suseny korenie 50
saturejka semena 50
ananas ovocie 47.8
karfiol surovy zelenina 46.4
kapusta Cinska surova zelenina 45
karfiol vareny zelenina 44.3
kel vareny zelenina 41
ribezle biele a cervené ovocie 41
gastany surové orechy 40.2
hrach surovy zelenina 40
paradajky susené zelenina 39.2
fazula vlasska surova zelenina 38.7
kapusta zelenda varena zelenina 37.5
kapusta zelena surova zelenina 36.6
moruse ovocie 36.4
fazula vlasska varena zelenina 35.6
pupavové listy cerstvé zelenina 35
kapusta ¢ervena varena zelenina 34.4
grapefruit biely ovocie 33.3
Salvia korenie 32.4
mata prieporna surova zelenina 31.8
Cili korenie 314
cesnak zelenina 31.2
grapefruit Cerveny ovocie 31.2
Spenat surovy zelenina 28.1
kuracia pecen varena Zivocisne 27.9
maliny ovocie 26.2
kapusta ¢inska varena zelenina 26
kurkuma (turmeric) korenie 25.9
bravcova pecen surova Zivocisne 25.3
bravcova pecen dusena Zivocisne 23.6
Zerucha varena zelenina 23
paradajky varené zelenina 22.8
morcacia pecen varena Zivocisne 22.6
musle vel'ké plody mora 22.1
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Vitamin E
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

slnecnicové jadierka susené semena 33.23
paprika ¢ervena v prasku korenie 29.83
kajanské korenie korenie 29.83
mandle surové orechy 26.22
mandle prazené orechy 26
kari korenie korenie 21.99
oregano korenie 18.86
zazvor suseny korenie 18.02
fanovy olej iné 17.5
lieskové orechy orechy 15.03
piniové oriesky susené orechy 9.33
klinceky korenie 8.52
arasidy iné 8.33
tymian suseny korenie 7.48
Salvia korenie 7.48
bazalka susena korenie 7.48
petrzlen susSeny korenie 6.91
brazilske orechy orechy 5.73
spirulina susena zelenina 5
ryzové otruby obiloviny 4.92
Safran korenie 4.92
marhule susené ovocie 4.33
pupavové listy cerstvé zelenina 3.44
rasca korenie 3.33
cili korenie 3.14
kurkuma (turmeric) korenie 3.1
taro varené zelenina 2.93
vajeény zlitok surovy Zivocisne 2.58
pupavové listy varené zelenina 2.44
Skorica korenie 2.32
pistacie surové orechy 2.3
Spenat vareny zelenina 2.08
avokado ovocie 2.07
sardinky v oleji ryby 2.04
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

Spenat surovy zelenina 2.03
pistacie prazené solené orechy 1.93
kaviar plody mora 1.89
majoran korenie 1.69
olivy nakladané ovocie 1.65
paprika Cervena zelenina 1.58
asparagus vareny zelenina 1.5
pSenicné otruby obiloviny 1.49
kiwi ovocie 1.46
brokolica varena zelenina 1.45
tekvica maslova surova zelenina 1.44
pecan orechy orechy 1.4
krevety varené plody mora 1.38
sled' peceny ryby 1.37
losos udeny ryby 1.35
tekvica maslova pecena zelenina 1.29
Cernice ovocie 1.17
asparagus surovy zelenina 1.13
mak semena 1.11
zelerové semena semena 1.07
vajcia varené na tvrdo ZivocCisne 1.03
koriander list suseny korenie 1.03
mrkva varena zelenina 1.03
ovsené otruby obiloviny 1.01
lobster vareny nad parou plody mora 1
bambusové vyhonky zelenina 1
ribezle cierne ovocie 1
vajcia surové Zivocisne 0.97
fazula biela varena zelenina 0.94
kesu oriesky na oleji prazené orechy 0.92
kesu oriesky na sucho prazené orechy 0.92
kesu oriesky surové orechy 0.9
marhule cerstvé ovocie 0.89
ruzickovy kel surovy zelenina 0.88
tuniak plechovkovy v oleji ryby 0.87
maliny ovocie 0.87
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Vitamin K
(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

bazalka susena korenie 1714.5
tymian suseny korenie 1714.5
Salvia korenie 1714.5
petrzlen cerstvy zelenina 1640
petrzlen suseny korenie 1359.5
koriander list suseny korenie 1359.5
kel vareny zelenina 817
kel surovy zelenina 817
pupavoveé listy Cerstvé zelenina 778.4
majoran korenie 621.7
oregano korenie 621.7
pupavové listy varené zelenina 551.4
Zerucha cerstva zelenina 541.9
Spenat vareny zelenina 493.6
Spenat surovy zelenina 482.9
bazalka cerstva korenie 414.8
zerucha varena zelenina 383.4
pazitka Cerstva zelenina 212.7
cibulka mlada zelenina 207
ruzickovy kel surovy zelenina 177
Salat Cerstvy zelenina 173.6
korenie Cierne korenie 163.7
klinceky korenie 141.8
brokolica varena zelenina 141.1
ruzickovy kel vareny zelenina 140.3
kapusta zelena varena zelenina 108.7
Cili korenie 108.2
brokolica surova zelenina 101.6
kari korenie korenie 99.8
kajanské korenie korenie 80.3
paprika cervena v prasku korenie 80.3
kapusta zelena surova zelenina 76
kiwi ovocie 60.3
slivky susené ovocie 59.5
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Nazov potraviny Typ Obsah (pug)

piniové oriesky susené orechy 53.9
tekvicové semena susené semena 51.4
asparagus vareny zelenina 50.6
kapusta Cervena varena zelenina 47.6
uhorky nakladané zelenina 47
kapusta Cinska surova zelenina 45.5
tuniak plechovkovy v oleji ryby 44
paradajky susené zelenina 43
asparagus surovy zelenina 41.6
kapusta Cervena surova zelenina 38.2
kesSu oriesky na oleji prazené orechy 34.7
keSu oriesky na sucho prazené orechy 34.7
kesSu oriesky surové orechy 34.1
kapusta Cinska varena zelenina 34
Skorica korenie 31.2
rebarbora surova zelenina 29.3
hrach vareny zelenina 25.9
spirulina susena zelenina 25.5
hrach surovy zelenina 24.8
rebarbora varena zelenina 21.1
avokado ovocie 21
hrusky susené ovocie 20.4
Cernice ovocie 19.8
uhorky surové so Supkou zelenina 16.4
fazulka zelena varena zelenina 16
karfiol surovy zelenina 16
broskyne susené ovocie 15.7
figy susené ovocie 15.6
hrozno ovocie 14.6
fazul'ka zelena cerstva zelenina 14.4
lieskové orechy orechy 14.2
karfiol vareny zelenina 13.8
mrkva varena zelenina 13.7
kurkuma (turmeric) korenie 13.4
pistacie prazené solené orechy 13.2
mrkva surova zelenina 13.2
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Vlaknina

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

kukuricné otruby obiloviny 79
Skorica korenie 53.1
saturejka semena 45.7
pSenicné otruby obiloviny 42.8
oregano korenie 42.8
rozmarin suseny korenie 42.6
koriander semena korenie 41.9
bazalka susena korenie 40.5
Salvia korenie 40.3
majoran korenie 40.3
tymian suseny korenie 37
klinceky korenie 34.2
kakao 100% iné 33.2
kari korenie korenie 33.2
petrzlen suseny korenie 30.4
mata prieporna susena korenie 29.8
Cili korenie 28.7
fanové semena semena 27.3
kajanské korenie korenie 27.2
paprika cervena v prasku korenie 27.2
korenie Cierne korenie 26.5
pazitka suSena mrazom zelenina 26.2
kurkuma (turmeric) korenie 21.1
kopor semena korenie 21.1
ryZzové otruby obiloviny 21
Safran korenie 21
c¢okolada na varenie iné 16.6
kokos suseny ovocie 16.3
ovsené otruby obiloviny 15.4
fazul'a biela surova zelenina 15.2
anizové semena korenie 14.6
rozmarin cerstvy zelenina 14.1
tymian cCerstvy zelenina 14
képor viat susena korenie 13.6

72




Nazov potraviny Typ Obsah (g)

zazvor suseny korenie 12.5
paradajky susené zelenina 12.3
mandle surové orechy 12.2
sezam semena 11.8
zelerové semena semena 11.8
mandle prazené orechy 11.8
trebulka susena korenie 11.3
rasca korenie 10.5
koriander list suseny korenie 10.4
pistacie prazené solené orechy 10.3
pistacie surové orechy 10.3
mak semena 10
cesnak praskovy korenie 9.9
figy susené ovocie 9.8
lieskové orechy orechy 9.7
pecan orechy orechy 9.6
sezamové maslo semena 9.3
kokosova duZina cerstva ovocie 9
jablka susené ovocie 8.7
makadamové orechy orechy 8.6
sIlnecnicové jadierka susené semena 8.6
arasidy iné 8.5
broskyne susené ovocie 8.2
datle ovocie 8
mata prieporna surova zelenina 8
hrusky susené ovocie 7.5
brazilske orechy orechy 7.5
marhule susené ovocie 7.3
slivky susené ovocie 7.1
chlieb psenicny tmavy obiloviny 6.8
avokado ovocie 6.7
orechy vlasské orechy 6.7
maliny ovocie 6.5
fazula biela varena zelenina 6.3
hrach vareny zelenina 5.5
sezamova pasta semena 5.5
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Voda

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (g)

uhorky surové bez supky zelenina 96.73
kapusta Cinska varena zelenina 95.55
kapusta Cinska surova zelenina 95.32
uhorky surové so Supkou zelenina 95.23
salat cerstvy zelenina 95.07
cukina varena zelenina 94.74
cukina surova zelenina 94.64
paradajky cerstvé zelenina 94.5
paradajky varené zelenina 94.34
uhorky nakladané zelenina 94.08
paprika zelena cCerstva zelenina 93.89
rebarbora surova zelenina 93.61
asparagus surovy zelenina 93.22
karfiol vareny zelenina 93
asparagus vareny zelenina 92.63
kapusta zelena varena zelenina 92.57
zerucha varena zelenina 92.5
paprika cervena zelenina 92.21
kapusta zelena surova zelenina 92.18
bazalka cerstva korenie 92.06
paprika zlta zelenina 92.02
karfiol surovy zelenina 91.91
paprika zelend varena zelenina 91.87
meldn Cerveny ovocie 91.45
acerola ovocie 91.41
Spenat surovy zelenina 91.4
Spenat vareny zelenina 91.21
kel vareny zelenina 91.2
Sampinony varené huby 91.08
bambusové vyhonky zelenina 91
jahody ovocie 90.95
kapusta ¢ervenad varena zelenina 90.84
mlieko nizkotucné Zivocisne 90.8
fazul'a vlasska surova zelenina 90.7
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Nazov potraviny Typ Obsah (g)

pazitka Cerstva zelenina 90.65
grapefruit biely ovocie 90.48
kapusta Cervena surova zelenina 90.39
fazulka zelena cCerstva zelenina 90.27
mrkva varena zelenina 90.17
cibulka mlada zelenina 89.83
pupavové listy varené zelenina 89.8
Zerucha cerstva zelenina 89.4
mlieko polotucné 2% ZivocCisne 89.33
fazula vlasska varena zelenina 89.3
brokolica surova zelenina 89.3
brokolica varena zelenina 89.25
fazulka zelena varena zelenina 89.22
ruzickovy kel vareny zelenina 88.9
broskyne ovocie 88.87
papija ovocie 88.83
mlieko plnotucné 3.25% zZivocisne 88.32
pomarancovy dzus Cerstvy ovocie 88.3
mrkva surova zelenina 88.29
Cernice ovocie 88.15
grapefruit cerveny ovocie 88.06
jogurt biely plnotucny ZivocCisne 87.9
tekvica maslova pecena zelenina 87.8
petrzlen Cerstvy zelenina 87.71
moruse ovocie 87.68
nektarinky ovocie 87.59
slivky ovocie 87.23
pomarance ovocie 86.75
jablka bez Supky ovocie 86.67
tekvica maslova surova zelenina 86.41
marhule cerstvé ovocie 86.35
ruzickovy kel surovy zelenina 86
ananas ovocie 86
képor vihat éerstva zelenina 85.95
maliny ovocie 85.75
pupavové listy cerstvé zelenina 85.6
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Zelezo

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

tymian suseny korenie 123.6
petrzlen suseny korenie 97.86
madta prieporna susena korenie 87.47
majoran korenie 82.71
rasca korenie 66.36
képor viiat susena korenie 48.78
zelerové semena semena 44.9
oregano korenie 44
koriander list suseny korenie 42.46
bazalka susena korenie 42
kurkuma (turmeric) korenie 41.42
saturejka semena 37.88
anizové semena korenie 36.96
trebulka susena korenie 31.95
kacacia pecen zZivocisne 30.53
kari korenie korenie 29.59
rozmarin suseny korenie 29.25
korenie Cierne korenie 28.86
spirulina susena zelenina 28.5
Salvia korenie 28.12
ustrice plody mora 27.96
musle malé plody mora 27.96
musle vel'ké plody mora 27.96
bravcova pecen surova Zivocisne 23.3
pazitka susena mrazom zelenina 20
sezamova pasta semena 19.2
ryZzové otruby obiloviny 18.54
Safran korenie 18.54
bravcova pecen dusena Zivocisne 17.92
tymian cerstvy zelenina 17.45
c¢okolada na varenie iné 17.4
kopor semena korenie 16.33
koriander semena korenie 16.32
tekvicové semena susené semena 14.97
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

sezam semena 14.55
kakao 100% iné 13.86
kaviar plody mora 11.88
kuracia pecen varena ZivociSne 11.63
zazvor suseny korenie 11.52
morcacia pecen varena ZivocCisne 10.7
pSenicné otruby obiloviny 10.57
fazula biela surova zelenina 10.44
mak semena 9.39
paradajky susené zelenina 9.09
sezamové maslo semena 8.95
klinceky korenie 8.68
Skorica korenie 8.32
ovcCia pecen dusena ZivocCisne 8.28
paprika cervena v prasku korenie 7.8
kajanské korenie korenie 7.8
melénové semena semena 7.28
kuracie drobky varené ZivocCisne 7.04
keSu orieSky surové orechy 6.68
rozmarin cerstvy zelenina 6.65
kdpor viat cerstva zelenina 6.59
hovddzia pecen dusena zZivocisne 6.54
telacia pecen dusena ZivocCisne 6.4
petrzlen Cerstvy zelenina 6.2
hovadzia pecen prazena ZivocCisne 6.17
kesu oriesky na oleji prazené orechy 6.05
cili korenie 6.04
kesu orieSky na sucho prazené orechy 6
fanové semena semena 5.73
piniové oriesky susené orechy 5.53
ovsené otruby obiloviny 5.41
sInecnicové jadierka susené semena 5.25
mata prieporna surova zelenina 5.08
tofu prazené iné 4.87
melasa iné 4.72
lieskové orechy orechy 4.7
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Zinok

(v 100 gramoch danej potraviny)

Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

telacia pecen dusena ZivocCiSne 12.02
meldnové semena semena 10.24
mak semena 10.23
c¢okolada na varenie iné 9.63
hovadzie pliecko grilované ZivocCiSne 9.61
trebulka susena korenie 8.8
ovcCia pecen dusena ZivocCisne 7.89
sezam semena 7.75
krab vareny v pare plody mora 7.62
tekvicové semena susené semena 7.46
sezamova pasta semena 7.29
pSenicné otruby obiloviny 7.27
zelerové semena semena 6.93
kakao 100% iné 6.81
bravcéova pecen dusena ZivocCisne 6.72
piniové oriesky susené orechy 6.45
tymian suseny korenie 6.18
ryzové otruby obiloviny 6.04
safran korenie 6.04
bazalka susena korenie 5.82
kesu oriesSky surové orechy 5.78
bravcova pecen surova ZivocCisne 5.76
hovadzie horné chudé dusené ZivocCisne 5.71
kesu oriesky na sucho prazené orechy 5.6
jahnacie pliecko chudé dusené Zivocisne 5.6
kesu oriesky na oleji prazené orechy 5.35
hovadzia pecen dusena Zivocisne 5.3
anizové semena korenie 5.3
hovadzia pecen prazena Zivocisne 5.23
kopor semena korenie 5.2
pazitka susena mrazom zelenina 5.12
tel'acie maso chudé varené zZivocisne 5.1
sIlnecnicové jadierka susené semena 5
hovadzie dolné chudé pecené Zivocisne 5
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Nazov potraviny Typ Obsah (mg)

jahnacie stehno dusené na oleji Zivocisne 4.83
rasca korenie 4.8
telacie maso varené ZivocCisne 4.76
petrzlen suseny korenie 4.75
koriander list suseny korenie 4.72
zazvor suseny korenie 4.72
Salvia korenie 4.7
koriander semena korenie 4.7
orechy mix prazené na oleji orechy 4.66
sezamové maslo semena 4.62
pecan orechy orechy 4.53
oregano korenie 4.43
kurkuma (turmeric) korenie 4.35
fanové semena semena 4.34
saturejka semena 4.3
kuracie drobky varené ZivocCisne 4.23
salama bravcova ZivocCisne 4.2
bravcové pliecko chudé pecené ZivocCisne 4.16
brazilske orechy orechy 4.06
kari korenie korenie 4.05
kuracia pecen varena ZivocCisne 3.98
parmezan ZivocCisne 3.87
syr eidam ZivocCisne 3.75
bravcové pliecko chudé a mastné pecené ZivocCisne 3.71
fazul'a biela surova zelenina 3.67
slanina opekana zZivocisne 3.64
majoran korenie 3.6
mandle prazené orechy 3.54
képor viat susena korenie 33
arasidy iné 3.27
rozmarin suseny korenie 3.23
ovsené otruby obiloviny 3.11
orechy vlasské orechy 3.09
mandle surové orechy 3.08
kacacia pecen Zivocisne 3.07
morka pecena Zivocisne 2.96
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Ovocie: nutricné hodnoty
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Acerola

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 146
fosfor mg 11
horcik mg 18
mangan mg 0
med’ mg 0.086
selén ug 0.6
sodik mg 7
vapnik mg 12
zelezo mg 0.2
zinok mg 0.1
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 767
vitamin B1 (tiamin) mg 0.02
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.06
vitamin B3 (niacin) mg 0.4
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.309
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.009
vitamin B9 (kyselina listova) ug 14
vitamin C mg 1677.6
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
ziviny bielkoviny g 0.4
cholesterol mg 0
cukor g 0
kaldrie kcal 32
tuhé latky (popol) g 0.2
tuk saturovany g 0.068
tuk spolu g 0.3
uhlohydraty spolu g 7.7
vlaknina g 1.1
voda g 91.41
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Ananas

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 109
fosfor mg 8
horcik mg 12
mangan mg 0.927
med’ mg 0.11
selén ug 0.1
sodik mg 1
vapnik mg 13
zelezo mg 0.29
zinok mg 0.12
vitaminy cholin mg 5.5
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 58
vitamin B1 (tiamin) mg 0.079
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.032
vitamin B3 (niacin) mg 0.5
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.213
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.112
vitamin B9 (kyselina listova) ug 18
vitamin C mg 47.8
vitamin E mg 0.02
vitamin K ug 0.7
ziviny bielkoviny g 0.5
cholesterol mg 0
cukor g 9.9
kaldrie kcal 50
tuhé latky (popol) g 0.22
tuk saturovany g 0.009
tuk spolu g 0.12
uhlohydraty spolu g 13.1
vlaknina g 1.4
voda g 86
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Avokado

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 485
fosfor mg 52
horcik mg 29
mangan mg 0.142
med’ mg 0.19
selén ug 0.4
sodik mg 7
vapnik mg 12
zelezo mg 0.55
zinok mg 0.64
vitaminy cholin mg 14.2
lutein a zeazantin ug 271
lykopén ug 0
vitamin A U 146
vitamin B1 (tiamin) mg 0.067
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.13
vitamin B3 (niacin) mg 1.738
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.389
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.257
vitamin B9 (kyselina listova) ug 81
vitamin C mg 10
vitamin E mg 2.07
vitamin K ug 21
ziviny bielkoviny g 2
cholesterol mg 0
cukor g 0.7
kaldrie kcal 160
tuhé latky (popol) g 1.58
tuk saturovany g 2.12
tuk spolu g 14.66
uhlohydraty spolu g 8.5
vlaknina g 6.7
voda g 73.23
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Banan

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 358
fosfor mg 22
horcik mg 27
mangan mg 0.27
med’ mg 0.078
selén Ug 1
sodik mg 1
vapnik mg 5
zelezo mg 0.26
zinok mg 0.15
vitaminy cholin mg 9.8
lutein a zeazantin ug 22
lykopén ug 0
vitamin A U 64
vitamin B1 (tiamin) mg 0.031
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.073
vitamin B3 (niacin) mg 0.665
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.334
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.367
vitamin B9 (kyselina listova) ug 20
vitamin C mg 8.7
vitamin E mg 0.1
vitamin K ug 0.5
ziviny bielkoviny g 1.1
cholesterol mg 0
cukor g 12.2
kaldrie kcal 89
tuhé latky (popol) g 0.82
tuk saturovany g 0.112
tuk spolu g 0.33
uhlohydraty spolu g 22.8
vlaknina g 2.6
voda g 74.91
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Broskyne

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 190
fosfor mg 20
horcik mg 9
mangan mg 0.061
med’ mg 0.068
selén Ug 0.1
sodik mg 0
vapnik mg 6
zelezo mg 0.25
zinok mg 0.17
vitaminy cholin mg 6.1
lutein a zeazantin ug 91
lykopén ug 0
vitamin A U 326
vitamin B1 (tiamin) mg 0.024
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.031
vitamin B3 (niacin) mg 0.806
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.153
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.025
vitamin B9 (kyselina listova) ug 4
vitamin C mg 6.6
vitamin E mg 0.73
vitamin K ug 2.6
ziviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 8.4
kaldrie kcal 39
tuhé latky (popol) g 0.43
tuk saturovany g 0.019
tuk spolu g 0.25
uhlohydraty spolu g 9.5
vlaknina g 1.5
voda g 88.87
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Broskyne susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 996
fosfor mg 119
horcik mg 42
mangan mg 0.305
med’ mg 0.364
selén Ug 0.5
sodik mg 7
vapnik mg 28
zelezo mg 4.06
zinok mg 0.57
vitaminy cholin mg 12.7
lutein a zeazantin ug 559
lykopén ug 0
vitamin A U 2163
vitamin B1 (tiamin) mg 0.002
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.212
vitamin B3 (niacin) mg 4.375
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.564
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.067
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 4.8
vitamin E mg 0.19
vitamin K ug 15.7
ziviny bielkoviny g 3.6
cholesterol mg 0
cukor g 41.7
kaldrie kcal 239
tuhé latky (popol) g 2.5
tuk saturovany g 0.082
tuk spolu g 0.76
uhlohydraty spolu g 61.3
vlaknina g 8.2
voda g 31.8
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Cernice

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 162
fosfor mg 22
horcik mg 20
mangan mg 0.646
med’ mg 0.165
selén ug 0.4
sodik mg 1
vapnik mg 29
zelezo mg 0.62
zinok mg 0.53
vitaminy cholin mg 8.5
lutein a zeazantin ug 118
lykopén ug 0
vitamin A U 214
vitamin B1 (tiamin) mg 0.02
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.026
vitamin B3 (niacin) mg 0.646
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.276
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.03
vitamin B9 (kyselina listova) ug 25
vitamin C mg 21
vitamin E mg 1.17
vitamin K ug 19.8
ziviny bielkoviny g 1.4
cholesterol mg 0
cukor g 4.9
kaldrie kcal 43
tuhé latky (popol) g 0.37
tuk saturovany g 0.014
tuk spolu g 0.49
uhlohydraty spolu g 9.6
vlaknina g 53
voda g 88.15
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Datle

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 656
fosfor mg 62
horcik mg 43
mangan mg 0.262
med’ mg 0.206
selén ug 3
sodik mg 2
vapnik mg 39
zelezo mg 1.02
zinok mg 0.29
vitaminy cholin mg 6.3
lutein a zeazantin ug 75
lykopén ug 0
vitamin A U 10
vitamin B1 (tiamin) mg 0.052
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.066
vitamin B3 (niacin) mg 1.274
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.589
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.165
vitamin B9 (kyselina listova) ug 19
vitamin C mg 0.4
vitamin E mg 0.05
vitamin K Ug 2.7
ziviny bielkoviny g 2.5
cholesterol mg 0
cukor g 63.4
kalérie kcal 282
tuhé latky (popol) g 1.6
tuk saturovany g 0.032
tuk spolu g 0.39
uhlohydraty spolu g 75
vlaknina g 8
voda g 20.53
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Figy surové

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 232
fosfor mg 14
horcik mg 17
mangan mg 0.128
med’ mg 0.07
selén ug 0.2
sodik mg 1
vapnik mg 35
zelezo mg 0.37
zinok mg 0.15
vitaminy cholin mg 4.7
lutein a zeazantin ug 9
lykopén ug 0
vitamin A U 142
vitamin B1 (tiamin) mg 0.06
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.05
vitamin B3 (niacin) mg 0.4
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.3
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.113
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 2
vitamin E mg 0.11
vitamin K Ug 4.7
ziviny bielkoviny g 0.8
cholesterol mg 0
cukor g 16.3
kalérie kcal 74
tuhé latky (popol) g 0.66
tuk saturovany g 0.06
tuk spolu g 0.3
uhlohydraty spolu g 19.2
vlaknina g 2.9
voda g 79.11
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Figy susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 680
fosfor mg 67
horcik mg 68
mangan mg 0.51
med’ mg 0.287
selén ug 0.6
sodik mg 10
vapnik mg 162
zelezo mg 2.03
zinok mg 0.55
vitaminy cholin mg 15.8
lutein a zeazantin ug 32
lykopén ug 0
vitamin A U 10
vitamin B1 (tiamin) mg 0.085
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.082
vitamin B3 (niacin) mg 0.619
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.434
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.106
vitamin B9 (kyselina listova) ug 9
vitamin C mg 1.2
vitamin E mg 0.35
vitamin K ug 15.6
ziviny bielkoviny g 33
cholesterol mg 0
cukor g 47.9
kalérie kcal 249
tuhé latky (popol) g 1.86
tuk saturovany g 0.144
tuk spolu g 0.93
uhlohydraty spolu g 63.9
vlaknina g 9.8
voda g 30.05
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Grapefruit biely

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 148
fosfor mg 8
horcik mg 9
mangan mg 0.013
med’ mg 0.05
selén Ug 1.4
sodik mg 0
vapnik mg 12
zelezo mg 0.06
zinok mg 0.07
vitaminy cholin mg 7.7
lutein a zeazantin ug 10
lykopén ug 0
vitamin A U 33
vitamin B1 (tiamin) mg 0.037
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.02
vitamin B3 (niacin) mg 0.269
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.283
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.043
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 333
vitamin E mg 0.13
vitamin K ug 0
ziviny bielkoviny g 0.7
cholesterol mg 0
cukor g 7.3
kalérie kcal 33
tuhé latky (popol) g 0.33
tuk saturovany g 0.014
tuk spolu g 0.1
uhlohydraty spolu g 8.4
vlaknina g 1.1
voda g 90.48
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Grapefruit cerveny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 135
fosfor mg 18
horcik mg 9
mangan mg 0.022
med’ mg 0.032
selén Ug 0.1
sodik mg 0
vapnik mg 22
zelezo mg 0.08
zinok mg 0.07
vitaminy cholin mg 7.7
lutein a zeazantin ug 5
lykopén ug 1419
vitamin A U 1150
vitamin B1 (tiamin) mg 0.043
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.031
vitamin B3 (niacin) mg 0.204
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.262
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.053
vitamin B9 (kyselina listova) ug 13
vitamin C mg 31.2
vitamin E mg 0.13
vitamin K ug 0
ziviny bielkoviny g 0.8
cholesterol mg 0
cukor g 6.9
kalérie kcal 42
tuhé latky (popol) g 0.36
tuk saturovany g 0.021
tuk spolu g 0.14
uhlohydraty spolu g 10.7
vlaknina g 1.6
voda g 88.06
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Guava

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 417
fosfor mg 40
horcik mg 22
mangan mg 0.15
med’ mg 0.23
selén Ug 0.6
sodik mg 2
vapnik mg 18
zelezo mg 0.26
zinok mg 0.23
vitaminy cholin mg 7.6
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 5204
vitamin A U 624
vitamin B1 (tiamin) mg 0.067
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.04
vitamin B3 (niacin) mg 1.084
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.451
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.11
vitamin B9 (kyselina listova) ug 49
vitamin C mg 228.3
vitamin E mg 0.73
vitamin K ug 2.6
ziviny bielkoviny g 2.6
cholesterol mg 0
cukor g 8.9
kalérie kcal 68
tuhé latky (popol) g 1.39
tuk saturovany g 0.272
tuk spolu g 0.95
uhlohydraty spolu g 14.3
vlaknina g 54
voda g 80.8

93




Hrozienka

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 749
fosfor mg 101
horcik mg 32
mangan mg 0.299
med’ mg 0.318
selén Ug 0.6
sodik mg 11
vapnik mg 50
zelezo mg 1.88
zinok mg 0.22
vitaminy cholin mg 11.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.106
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.125
vitamin B3 (niacin) mg 0.766
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.095
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.174
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 2.3
vitamin E mg 0.12
vitamin K ug 35
ziviny bielkoviny g 3.1
cholesterol mg 0
cukor g 59.2
kalérie kcal 299
tuhé latky (popol) g 1.85
tuk saturovany g 0.058
tuk spolu g 0.46
uhlohydraty spolu g 79.2
vlaknina g 3.7
voda g 15.43
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Hrozno

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 191
fosfor mg 20
horcik mg 7
mangan mg 0.071
med’ mg 0.127
selén Ug 0.1
sodik mg 2
vapnik mg 10
zelezo mg 0.36
zinok mg 0.07
vitaminy cholin mg 5.6
lutein a zeazantin ug 72
lykopén ug 0
vitamin A U 66
vitamin B1 (tiamin) mg 0.069
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.07
vitamin B3 (niacin) mg 0.188
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.05
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.086
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 10.8
vitamin E mg 0.19
vitamin K ug 14.6
ziviny bielkoviny g 0.7
cholesterol mg 0
cukor g 15.5
kalérie kcal 69
tuhé latky (popol) g 0.48
tuk saturovany g 0.054
tuk spolu g 0.16
uhlohydraty spolu g 18.1
vlaknina g 0.9
voda g 80.54
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Hrusky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 119
fosfor mg 11
horcik mg 7
mangan mg 0.049
med’ mg 0.082
selén Ug 0.1
sodik mg 1
vapnik mg 9
zelezo mg 0.17
zinok mg 0.1
vitaminy cholin mg 5.1
lutein a zeazantin ug 45
lykopén ug 0
vitamin A U 23
vitamin B1 (tiamin) mg 0.012
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.025
vitamin B3 (niacin) mg 0.157
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.048
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.028
vitamin B9 (kyselina listova) ug 7
vitamin C mg 4.2
vitamin E mg 0.12
vitamin K ug 4.5
ziviny bielkoviny g 0.4
cholesterol mg 0
cukor g 9.8
kalérie kcal 58
tuhé latky (popol) g 0.33
tuk saturovany g 0.006
tuk spolu g 0.12
uhlohydraty spolu g 15.5
vlaknina g 3.1
voda g 83.71
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Hrusky susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 533
fosfor mg 59
horcik mg 33
mangan mg 0.327
med’ mg 0.371
selén Ug 0.2
sodik mg 6
vapnik mg 34
zelezo mg 2.1
zinok mg 0.39
vitaminy cholin mg 23
lutein a zeazantin ug 50
lykopén ug 0
vitamin A U 3
vitamin B1 (tiamin) mg 0.008
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.145
vitamin B3 (niacin) mg 1.372
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.153
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.072
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 7
vitamin E mg 0.06
vitamin K ug 204
ziviny bielkoviny g 1.9
cholesterol mg 0
cukor g 62.2
kalérie kcal 262
tuhé latky (popol) g 1.11
tuk saturovany g 0.035
tuk spolu g 0.63
uhlohydraty spolu g 69.7
vlaknina g 7.5
voda g 26.69
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Jablka bez supky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 90
fosfor mg 11
horcik mg 4
mangan mg 0.038
med’ mg 0.031
selén ug 0
sodik mg 0
vapnik mg 5
zelezo mg 0.07
zinok mg 0.05
vitaminy cholin mg 3.4
lutein a zeazantin ug 18
lykopén ug 0
vitamin A U 38
vitamin B1 (tiamin) mg 0.019
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.028
vitamin B3 (niacin) mg 0.091
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.071
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.037
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 4
vitamin E mg 0.05
vitamin K ug 0.6
ziviny bielkoviny g 0.3
cholesterol mg 0
cukor g 10.1
kalérie kcal 48
tuhé latky (popol) g 0.17
tuk saturovany g 0.021
tuk spolu g 0.13
uhlohydraty spolu g 12.8
vlaknina g 1.3
voda g 86.67
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Jablka so supkou

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 107
fosfor mg 11
horcik mg 5
mangan mg 0.035
med’ mg 0.027
selén ug 0
sodik mg 1
vapnik mg 6
zelezo mg 0.12
zinok mg 0.04
vitaminy cholin mg 3.4
lutein a zeazantin ug 29
lykopén ug 0
vitamin A U 54
vitamin B1 (tiamin) mg 0.017
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.026
vitamin B3 (niacin) mg 0.091
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.061
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.041
vitamin B9 (kyselina listova) ug 3
vitamin C mg 4.6
vitamin E mg 0.18
vitamin K ug 2.2
ziviny bielkoviny g 0.3
cholesterol mg 0
cukor g 10.4
kalérie kcal 52
tuhé latky (popol) g 0.19
tuk saturovany g 0.028
tuk spolu g 0.17
uhlohydraty spolu g 13.8
vlaknina g 2.4
voda g 85.56
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Jablka susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 450
fosfor mg 38
horcik mg 16
mangan mg 0.09
med’ mg 0.191
selén Ug 1.3
sodik mg 87
vapnik mg 14
zelezo mg 1.4
zinok mg 0.2
vitaminy cholin mg 17.6
lutein a zeazantin ug 18
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.159
vitamin B3 (niacin) mg 0.927
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.245
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.125
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 3.9
vitamin E mg 0.53
vitamin K ug 3
ziviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 57.2
kalérie kcal 243
tuhé latky (popol) g 1.1
tuk saturovany g 0.052
tuk spolu g 0.32
uhlohydraty spolu g 65.9
vlaknina g 8.7
voda g 31.76
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Jahody

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 153
fosfor mg 24
horcik mg 13
mangan mg 0.386
med’ mg 0.048
selén Ug 0.4
sodik mg 1
vapnik mg 16
zelezo mg 0.41
zinok mg 0.14
vitaminy cholin mg 5.7
lutein a zeazantin ug 26
lykopén ug 0
vitamin A U 12
vitamin B1 (tiamin) mg 0.024
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.022
vitamin B3 (niacin) mg 0.386
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.125
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.047
vitamin B9 (kyselina listova) ug 24
vitamin C mg 58.8
vitamin E mg 0.29
vitamin K ug 2.2
ziviny bielkoviny g 0.7
cholesterol mg 0
cukor g 4.9
kalérie kcal 32
tuhé latky (popol) g 0.4
tuk saturovany g 0.015
tuk spolu g 0.3
uhlohydraty spolu g 7.7
vlaknina g 2
voda g 90.95
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Kiwi

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 312
fosfor mg 34
horcik mg 17
mangan mg 0.098
med’ mg 0.13
selén Ug 0.2
sodik mg 3
vapnik mg 34
zelezo mg 0.31
zinok mg 0.14
vitaminy cholin mg 7.8
lutein a zeazantin ug 122
lykopén ug 0
vitamin A U 87
vitamin B1 (tiamin) mg 0.027
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.025
vitamin B3 (niacin) mg 0.341
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.183
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.063
vitamin B9 (kyselina listova) ug 25
vitamin C mg 92.7
vitamin E mg 1.46
vitamin K ug 60.3
ziviny bielkoviny g 1.1
cholesterol mg 0
cukor g 9
kalérie kcal 61
tuhé latky (popol) g 0.61
tuk saturovany g 0.029
tuk spolu g 0.52
uhlohydraty spolu g 14.7
vlaknina g 3
voda g 83.07
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Kokos suseny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 543
fosfor mg 206
horcik mg 90
mangan mg 2.745
med’ mg 0.796
selén Ug 18.5
sodik mg 37
vapnik mg 26
zelezo mg 3.32
zinok mg 2.01
vitaminy cholin mg 22.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.06
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.1
vitamin B3 (niacin) mg 0.603
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.8
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.3
vitamin B9 (kyselina listova) ug 9
vitamin C mg 1.5
vitamin E mg 0.44
vitamin K ug 0.3
ziviny bielkoviny g 6.9
cholesterol mg 0
cukor g 7.4
kalérie kcal 660
tuhé latky (popol) g 1.94
tuk saturovany g 57.218
tuk spolu g 64.53
uhlohydraty spolu g 23.7
vlaknina g 16.3
voda g 3
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Kokosova duzina cerstva

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 356
fosfor mg 113
horcik mg 32
mangan mg 1.5
med’ mg 0.435
selén Ug 10.1
sodik mg 20
vapnik mg 14
zelezo mg 2.43
zinok mg 1.1
vitaminy cholin mg 12.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.066
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.02
vitamin B3 (niacin) mg 0.54
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.3
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.054
vitamin B9 (kyselina listova) ug 26
vitamin C mg 33
vitamin E mg 0.24
vitamin K ug 0.2
ziviny bielkoviny g 33
cholesterol mg 0
cukor g 6.2
kalérie kcal 354
tuhé latky (popol) g 0.97
tuk saturovany g 29.698
tuk spolu g 33.49
uhlohydraty spolu g 15.2
vlaknina g 9
voda g 46.99
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Kokosové mlieko cerstvé

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 263
fosfor mg 100
horcik mg 37
mangan mg 0.916
med’ mg 0.266
selén Ug 6.2
sodik mg 15
vapnik mg 16
zelezo mg 1.64
zinok mg 0.67
vitaminy cholin mg 8.5
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.026
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0
vitamin B3 (niacin) mg 0.76
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.183
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.033
vitamin B9 (kyselina listova) ug 16
vitamin C mg 2.8
vitamin E mg 0.15
vitamin K ug 0.1
ziviny bielkoviny g 2.3
cholesterol mg 0
cukor g 33
kalérie kcal 230
tuhé latky (popol) g 0.72
tuk saturovany g 21.14
tuk spolu g 23.84
uhlohydraty spolu g 5.5
vlaknina g 2.2
voda g 67.62
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Maliny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 151
fosfor mg 29
horcik mg 22
mangan mg 0.67
med’ mg 0.09
selén Ug 0.2
sodik mg 1
vapnik mg 25
zelezo mg 0.69
zinok mg 0.42
vitaminy cholin mg 12.3
lutein a zeazantin ug 136
lykopén ug 0
vitamin A U 33
vitamin B1 (tiamin) mg 0.032
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.038
vitamin B3 (niacin) mg 0.598
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.329
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.055
vitamin B9 (kyselina listova) ug 21
vitamin C mg 26.2
vitamin E mg 0.87
vitamin K ug 7.8
ziviny bielkoviny g 1.2
cholesterol mg 0
cukor g 4.4
kalérie kcal 52
tuhé latky (popol) g 0.46
tuk saturovany g 0.019
tuk spolu g 0.65
uhlohydraty spolu g 11.9
vlaknina g 6.5
voda g 85.75
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Marhule cerstvé

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 259
fosfor mg 23
horcik mg 10
mangan mg 0.077
med’ mg 0.078
selén Ug 0.1
sodik mg 1
vapnik mg 13
zelezo mg 0.39
zinok mg 0.2
vitaminy cholin mg 2.8
lutein a zeazantin ug 89
lykopén ug 0
vitamin A U 1926
vitamin B1 (tiamin) mg 0.03
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.04
vitamin B3 (niacin) mg 0.6
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.24
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.054
vitamin B9 (kyselina listova) ug 9
vitamin C mg 10
vitamin E mg 0.89
vitamin K ug 33
ziviny bielkoviny g 1.4
cholesterol mg 0
cukor g 9.2
kalérie kcal 48
tuhé latky (popol) g 0.75
tuk saturovany g 0.027
tuk spolu g 0.39
uhlohydraty spolu g 11.1
vlaknina g 2
voda g 86.35
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Marhule susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1162
fosfor mg 71
horcik mg 32
mangan mg 0.235
med’ mg 0.343
selén Ug 2.2
sodik mg 10
vapnik mg 55
zelezo mg 2.66
zinok mg 0.39
vitaminy cholin mg 13.9
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 3604
vitamin B1 (tiamin) mg 0.015
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.074
vitamin B3 (niacin) mg 2.589
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.516
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.143
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 1
vitamin E mg 4.33
vitamin K ug 3.1
ziviny bielkoviny g 34
cholesterol mg 0
cukor g 534
kalérie kcal 241
tuhé latky (popol) g 2.57
tuk saturovany g 0.017
tuk spolu g 0.51
uhlohydraty spolu g 62.6
vlaknina g 7.3
voda g 30.89
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Meldon cerveny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 112
fosfor mg 11
horcik mg 10
mangan mg 0.038
med’ mg 0.42
selén Ug 0.4
sodik mg 1
vapnik mg 7
zelezo mg 0.24
zinok mg 0.1
vitaminy cholin mg 4.1
lutein a zeazantin ug 8
lykopén ug 4532
vitamin A U 569
vitamin B1 (tiamin) mg 0.033
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.021
vitamin B3 (niacin) mg 0.178
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.221
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.045
vitamin B9 (kyselina listova) ug 3
vitamin C mg 8.1
vitamin E mg 0.05
vitamin K ug 0.1
ziviny bielkoviny g 0.6
cholesterol mg 0
cukor g 6.2
kalérie kcal 30
tuhé latky (popol) g 0.25
tuk saturovany g 0.016
tuk spolu g 0.15
uhlohydraty spolu g 7.6
vlaknina g 0.4
voda g 91.45
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Moruse

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 194
fosfor mg 38
horcik mg 18
mangan mg 0
med’ mg 0.06
selén Ug 0.6
sodik mg 10
vapnik mg 39
zelezo mg 1.85
zinok mg 0.12
vitaminy cholin mg 12.3
lutein a zeazantin ug 136
lykopén ug 0
vitamin A U 25
vitamin B1 (tiamin) mg 0.029
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.101
vitamin B3 (niacin) mg 0.62
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.05
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 36.4
vitamin E mg 0.87
vitamin K ug 7.8
ziviny bielkoviny g 1.4
cholesterol mg 0
cukor g 8.1
kalérie kcal 43
tuhé latky (popol) g 0.69
tuk saturovany g 0.027
tuk spolu g 0.39
uhlohydraty spolu g 9.8
vlaknina g 1.7
voda g 87.68
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Nektarinky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 201
fosfor mg 26
horcik mg 9
mangan mg 0.054
med’ mg 0.086
selén ug 0
sodik mg 0
vapnik mg 6
zelezo mg 0.28
zinok mg 0.17
vitaminy cholin mg 6.2
lutein a zeazantin ug 130
lykopén ug 0
vitamin A U 332
vitamin B1 (tiamin) mg 0.034
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.027
vitamin B3 (niacin) mg 1.125
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.185
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.025
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 5.4
vitamin E mg 0.77
vitamin K ug 2.2
ziviny bielkoviny g 1.1
cholesterol mg 0
cukor g 7.9
kalérie kcal 44
tuhé latky (popol) g 0.48
tuk saturovany g 0.025
tuk spolu g 0.32
uhlohydraty spolu g 10.6
vlaknina g 1.7
voda g 87.59
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Olivy nakladané

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 8
fosfor mg 3
horcik mg 4
mangan mg 0.02
med’ mg 0.251
selén ug 0.9
sodik mg 735
vapnik mg 88
zelezo mg 33
zinok mg 0.22
vitaminy cholin mg 10.3
lutein a zeazantin ug 510
lykopén ug 0
vitamin A U 403
vitamin B1 (tiamin) mg 0.003
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0
vitamin B3 (niacin) mg 0.037
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.015
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.009
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0.9
vitamin E mg 1.65
vitamin K ug 1.4
ziviny bielkoviny g 0.8
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 115
tuhé latky (popol) g 2.23
tuk saturovany g 1.415
tuk spolu g 10.68
uhlohydraty spolu g 6.3
vlaknina g 3.2
voda g 79.99
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Papaja

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 182
fosfor mg 10
horcik mg 10
mangan mg 0.011
med’ mg 0.016
selén Ug 0.6
sodik mg 8
vapnik mg 24
zelezo mg 0.1
zinok mg 0.07
vitaminy cholin mg 6.1
lutein a zeazantin ug 89
lykopén ug 1828
vitamin A U 950
vitamin B1 (tiamin) mg 0.027
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.032
vitamin B3 (niacin) mg 0.338
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.218
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.019
vitamin B9 (kyselina listova) ug 38
vitamin C mg 61.8
vitamin E mg 0.73
vitamin K ug 2.6
ziviny bielkoviny g 0.6
cholesterol mg 0
cukor g 5.9
kalérie kcal 39
tuhé latky (popol) g 0.61
tuk saturovany g 0.043
tuk spolu g 0.14
uhlohydraty spolu g 9.8
vlaknina g 1.8
voda g 88.83
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Pomarance

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 181
fosfor mg 14
horcik mg 10
mangan mg 0.025
med’ mg 0.045
selén Ug 0.5
sodik mg 0
vapnik mg 40
zelezo mg 0.1
zinok mg 0.7
vitaminy cholin mg 8.4
lutein a zeazantin ug 129
lykopén ug 0
vitamin A U 228
vitamin B1 (tiamin) mg 0.087
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.04
vitamin B3 (niacin) mg 0.282
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.25
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.06
vitamin B9 (kyselina listova) ug 30
vitamin C mg 53.2
vitamin E mg 0.18
vitamin K ug 0
ziviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 9.4
kalérie kcal 47
tuhé latky (popol) g 0.44
tuk saturovany g 0.015
tuk spolu g 0.12
uhlohydraty spolu g 11.8
vlaknina g 2.4
voda g 86.75
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4

Pomarancovy dzus cerstvy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 200
fosfor mg 17
horcik mg 11
mangan mg 0.014
med’ mg 0.044
selén Ug 0.1
sodik mg 1
vapnik mg 11
zelezo mg 0.2
zinok mg 0.05
vitaminy cholin mg 6.2
lutein a zeazantin ug 115
lykopén ug 0
vitamin A U 200
vitamin B1 (tiamin) mg 0.09
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.03
vitamin B3 (niacin) mg 0.4
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.19
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.04
vitamin B9 (kyselina listova) ug 30
vitamin C mg 50
vitamin E mg 0.04
vitamin K ug 0.1
ziviny bielkoviny g 0.7
cholesterol mg 0
cukor g 8.4
kalérie kcal 45
tuhé latky (popol) g 0.4
tuk saturovany g 0.024
tuk spolu g 0.2
uhlohydraty spolu g 10.4
vlaknina g 0.2
voda g 88.3
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Ribezle biele a cervené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 275
fosfor mg 44
horcik mg 13
mangan mg 0.186
med’ mg 0.107
selén Ug 0.6
sodik mg 1
vapnik mg 33
zelezo mg 1
zinok mg 0.23
vitaminy cholin mg 7.6
lutein a zeazantin ug 47
lykopén ug 0
vitamin A U 42
vitamin B1 (tiamin) mg 0.04
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.05
vitamin B3 (niacin) mg 0.1
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.064
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.07
vitamin B9 (kyselina listova) ug 8
vitamin C mg 41
vitamin E mg 0.1
vitamin K ug 11
ziviny bielkoviny g 1.4
cholesterol mg 0
cukor g 7.4
kalérie kcal 56
tuhé latky (popol) g 0.66
tuk saturovany g 0.017
tuk spolu g 0.2
uhlohydraty spolu g 13.8
vlaknina g 4.3
voda g 83.95
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Ribezle Cierne

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 322
fosfor mg 59
horcik mg 24
mangan mg 0.256
med’ mg 0.086
selén ug 0
sodik mg 2
vapnik mg 55
zelezo mg 1.54
zinok mg 0.27
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 230
vitamin B1 (tiamin) mg 0.05
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.05
vitamin B3 (niacin) mg 0.3
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.398
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.066
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 181
vitamin E mg 1
vitamin K ug 0
ziviny bielkoviny g 1.4
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 63
tuhé latky (popol) g 0.86
tuk saturovany g 0.034
tuk spolu g 0.41
uhlohydraty spolu g 15.4
vlaknina g 0
voda g 81.96
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Slivky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 157
fosfor mg 16
horcik mg 7
mangan mg 0.052
med’ mg 0.057
selén ug 0
sodik mg 0
vapnik mg 6
zelezo mg 0.17
zinok mg 0.1
vitaminy cholin mg 1.9
lutein a zeazantin ug 73
lykopén ug 0
vitamin A U 345
vitamin B1 (tiamin) mg 0.028
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.026
vitamin B3 (niacin) mg 0.417
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.135
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.029
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 9.5
vitamin E mg 0.26
vitamin K ug 6.4
ziviny bielkoviny g 0.7
cholesterol mg 0
cukor g 9.9
kalérie kcal 46
tuhé latky (popol) g 0.37
tuk saturovany g 0.017
tuk spolu g 0.28
uhlohydraty spolu g 11.4
vlaknina g 1.4
voda g 87.23
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Slivky susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 732
fosfor mg 69
horcik mg 41
mangan mg 0.299
med’ mg 0.281
selén Ug 0.3
sodik mg 2
vapnik mg 43
zelezo mg 0.93
zinok mg 0.44
vitaminy cholin mg 10.1
lutein a zeazantin ug 148
lykopén ug 0
vitamin A U 781
vitamin B1 (tiamin) mg 0.051
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.186
vitamin B3 (niacin) mg 1.882
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.422
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.205
vitamin B9 (kyselina listova) ug 4
vitamin C mg 0.6
vitamin E mg 0.43
vitamin K ug 59.5
ziviny bielkoviny g 2.2
cholesterol mg 0
cukor g 38.1
kalérie kcal 240
tuhé latky (popol) g 2.64
tuk saturovany g 0.088
tuk spolu g 0.38
uhlohydraty spolu g 63.9
vlaknina g 7.1
voda g 30.92
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Zelenina: nutricné hodnoty
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Asparagus surovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 202
fosfor mg 52
horcik mg 14
mangan mg 0.158
med’ mg 0.189
selén Ug 2.3
sodik mg 2
vapnik mg 24
zelezo mg 2.14
zinok mg 0.54
vitaminy cholin mg 16
lutein a zeazantin ug 710
lykopén ug 0
vitamin A U 756
vitamin B1 (tiamin) mg 0.143
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.141
vitamin B3 (niacin) mg 0.978
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.274
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.091
vitamin B9 (kyselina listova) ug 52
vitamin C mg 5.6
vitamin E mg 1.13
vitamin K ug 41.6
zZiviny bielkoviny g 2.2
cholesterol mg 0
cukor g 1.9
kalérie kcal 20
tuhé latky (popol) g 0.58
tuk saturovany g 0.04
tuk spolu g 0.12
uhlohydraty spolu g 3.9
vlaknina g 3.1
voda g 93.22
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Asparagus vareny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 224
fosfor mg 54
horcik mg 14
mangan mg 0.154
med’ mg 0.165
selén Ug 6.1
sodik mg 14
vapnik mg 23
zelezo mg 0.91
zinok mg 0.6
vitaminy cholin mg 26.1
lutein a zeazantin ug 771
lykopén ug 30
vitamin A U 1006
vitamin B1 (tiamin) mg 0.162
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.139
vitamin B3 (niacin) mg 1.084
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.225
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.079
vitamin B9 (kyselina listova) ug 149
vitamin C mg 7.7
vitamin E mg 1.5
vitamin K ug 50.6
zZiviny bielkoviny g 2.4
cholesterol mg 0
cukor g 1.3
kalérie kcal 22
tuhé latky (popol) g 0.63
tuk saturovany g 0.048
tuk spolu g 0.22
uhlohydraty spolu g 4.1
vlaknina g 2
voda g 92.63
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Bambusové vyhonky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 533
fosfor mg 59
horcik mg 3
mangan mg 0.262
med’ mg 0.19
selén Ug 0.8
sodik mg 4
vapnik mg 13
zelezo mg 0.5
zinok mg 1.1
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 20
vitamin B1 (tiamin) mg 0.15
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.07
vitamin B3 (niacin) mg 0.6
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.161
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.24
vitamin B9 (kyselina listova) ug 7
vitamin C mg 4
vitamin E mg 1
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 2.6
cholesterol mg 0
cukor g 3
kalérie kcal 27
tuhé latky (popol) g 0.9
tuk saturovany g 0.069
tuk spolu g 0.3
uhlohydraty spolu g 5.2
vlaknina g 2.2
voda g 91
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Brokolica surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 316
fosfor mg 66
horcik mg 21
mangan mg 0.21
med’ mg 0.049
selén Ug 2.5
sodik mg 33
vapnik mg 47
zelezo mg 0.73
zinok mg 0.41
vitaminy cholin mg 18.7
lutein a zeazantin ug 1403
lykopén ug 0
vitamin A U 623
vitamin B1 (tiamin) mg 0.071
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.117
vitamin B3 (niacin) mg 0.639
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.573
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.175
vitamin B9 (kyselina listova) ug 63
vitamin C mg 89.2
vitamin E mg 0.78
vitamin K ug 101.6
zZiviny bielkoviny g 2.8
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 34
tuhé latky (popol) g 0.87
tuk saturovany g 0.039
tuk spolu g 0.37
uhlohydraty spolu g 6.6
vlaknina g 2.6
voda g 89.3
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Brokolica varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 293
fosfor mg 67
horcik mg 21
mangan mg 0.194
med’ mg 0.061
selén Ug 1.6
sodik mg 41
vapnik mg 40
zelezo mg 0.67
zinok mg 0.45
vitaminy cholin mg 40.1
lutein a zeazantin ug 1080
lykopén ug 0
vitamin A U 1548
vitamin B1 (tiamin) mg 0.063
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.123
vitamin B3 (niacin) mg 0.553
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.616
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.2
vitamin B9 (kyselina listova) ug 108
vitamin C mg 64.9
vitamin E mg 1.45
vitamin K ug 141.1
zZiviny bielkoviny g 2.4
cholesterol mg 0
cukor g 1.4
kalérie kcal 35
tuhé latky (popol) g 0.77
tuk saturovany g 0.079
tuk spolu g 0.41
uhlohydraty spolu g 7.2
vlaknina g 33
voda g 89.25

125




Cesnak

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 401
fosfor mg 153
horcik mg 25
mangan mg 1.672
med’ mg 0.299
selén Ug 14.2
sodik mg 17
vapnik mg 181
zelezo mg 1.7
zinok mg 1.16
vitaminy cholin mg 23.2
lutein a zeazantin ug 16
lykopén ug 0
vitamin A U 9
vitamin B1 (tiamin) mg 0.2
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.11
vitamin B3 (niacin) mg 0.7
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.596
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.235
vitamin B9 (kyselina listova) ug 3
vitamin C mg 31.2
vitamin E mg 0.08
vitamin K ug 1.7
zZiviny bielkoviny g 6.4
cholesterol mg 0
cukor g 1
kalérie kcal 149
tuhé latky (popol) g 1.5
tuk saturovany g 0.089
tuk spolu g 0.5
uhlohydraty spolu g 33.1
vlaknina g 2.1
voda g 58.58
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Cibulka mlada

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 276
fosfor mg 37
horcik mg 20
mangan mg 0.16
med’ mg 0.083
selén Ug 0.6
sodik mg 16
vapnik mg 72
zelezo mg 1.48
zinok mg 0.39
vitaminy cholin mg 5.7
lutein a zeazantin ug 1137
lykopén ug 0
vitamin A U 997
vitamin B1 (tiamin) mg 0.055
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.08
vitamin B3 (niacin) mg 0.525
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.075
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.061
vitamin B9 (kyselina listova) ug 64
vitamin C mg 18.8
vitamin E mg 0.55
vitamin K ug 207
zZiviny bielkoviny g 1.8
cholesterol mg 0
cukor g 2.3
kalérie kcal 32
tuhé latky (popol) g 0.81
tuk saturovany g 0.032
tuk spolu g 0.19
uhlohydraty spolu g 7.3
vlaknina g 2.6
voda g 89.83
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Cukina surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 261
fosfor mg 38
horcik mg 17
mangan mg 0.175
med’ mg 0.051
selén Ug 0.2
sodik mg 8
vapnik mg 15
zelezo mg 0.35
zinok mg 0.29
vitaminy cholin mg 9.5
lutein a zeazantin ug 2125
lykopén ug 0
vitamin A U 200
vitamin B1 (tiamin) mg 0.048
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.142
vitamin B3 (niacin) mg 0.487
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.155
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.218
vitamin B9 (kyselina listova) ug 29
vitamin C mg 17
vitamin E mg 0.12
vitamin K ug 4.3
zZiviny bielkoviny g 1.2
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 16
tuhé latky (popol) g 0.62
tuk saturovany g 0.037
tuk spolu g 0.18
uhlohydraty spolu g 3.4
vlaknina g 1.1
voda g 94.64
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Cukina varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 264
fosfor mg 37
horcik mg 22
mangan mg 0.178
med’ mg 0.086
selén Ug 0.2
sodik mg 3
vapnik mg 13
zelezo mg 0.35
zinok mg 0.18
vitaminy cholin mg 9.4
lutein a zeazantin ug 1150
lykopén ug 0
vitamin A U 1117
vitamin B1 (tiamin) mg 0.041
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.041
vitamin B3 (niacin) mg 0.428
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.114
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.078
vitamin B9 (kyselina listova) ug 17
vitamin C mg 4.6
vitamin E mg 0.12
vitamin K ug 4.2
zZiviny bielkoviny g 0.6
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 16
tuhé latky (popol) g 0.64
tuk saturovany g 0.01
tuk spolu g 0.05
uhlohydraty spolu g 3.9
vlaknina g 1.4
voda g 94.74
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Fazula biela surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1795
fosfor mg 301
horcik mg 190
mangan mg 1.796
med’ mg 0.984
selén Ug 12.8
sodik mg 16
vapnik mg 240
zelezo mg 10.44
zinok mg 3.67
vitaminy cholin mg 66.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.437
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.146
vitamin B3 (niacin) mg 0.479
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.732
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.318
vitamin B9 (kyselina listova) ug 388
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.21
vitamin K ug 5.6
zZiviny bielkoviny g 234
cholesterol mg 0
cukor g 2.1
kalérie kcal 333
tuhé latky (popol) g 4.2
tuk saturovany g 0.219
tuk spolu g 0.85
uhlohydraty spolu g 60.3
vlaknina g 15.2
voda g 11.32
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Fazula biela varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 561
fosfor mg 113
horcik mg 63
mangan mg 0.636
med’ mg 0.287
selén Ug 1.3
sodik mg 6
vapnik mg 90
zelezo mg 3.7
zinok mg 1.38
vitaminy cholin mg 35.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.118
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.046
vitamin B3 (niacin) mg 0.14
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.229
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.093
vitamin B9 (kyselina listova) ug 81
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.94
vitamin K ug 35
zZiviny bielkoviny g 9.7
cholesterol mg 0
cukor g 0.3
kalérie kcal 139
tuhé latky (popol) g 1.75
tuk saturovany g 0.091
tuk spolu g 0.35
uhlohydraty spolu g 25.1
vlaknina g 6.3
voda g 63.08
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Fazula vlasska surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 187
fosfor mg 37
horcik mg 21
mangan mg 0.182
med’ mg 0.159
selén Ug 0.6
sodik mg 6
vapnik mg 17
zelezo mg 0.81
zinok mg 0.4
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 2
vitamin B1 (tiamin) mg 0.37
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.25
vitamin B3 (niacin) mg 2.92
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.368
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.085
vitamin B9 (kyselina listova) ug 59
vitamin C mg 38.7
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 4.2
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 29
tuhé latky (popol) g 0.5
tuk saturovany g 0.072
tuk spolu g 0.5
uhlohydraty spolu g 4.1
vlaknina g 0
voda g 90.7
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Fazula vlasska varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 194
fosfor mg 38
horcik mg 23
mangan mg 0.199
med’ mg 0.174
selén Ug 0.6
sodik mg 7
vapnik mg 19
zelezo mg 0.89
zinok mg 0.44
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 2
vitamin B1 (tiamin) mg 0.362
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.273
vitamin B3 (niacin) mg 3.024
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.381
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.093
vitamin B9 (kyselina listova) ug 47
vitamin C mg 35.6
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 4.8
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 33
tuhé latky (popol) g 0.58
tuk saturovany g 0.083
tuk spolu g 0.58
uhlohydraty spolu g 4.7
vlaknina g 0
voda g 89.3
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Fazulka zelena cerstva

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 211
fosfor mg 38
horcik mg 25
mangan mg 0.214
med’ mg 0.069
selén Ug 0.6
sodik mg 6
vapnik mg 37
zelezo mg 1.04
zinok mg 0.24
vitaminy cholin mg 15.3
lutein a zeazantin ug 640
lykopén ug 0
vitamin A U 690
vitamin B1 (tiamin) mg 0.084
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.105
vitamin B3 (niacin) mg 0.752
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.094
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.074
vitamin B9 (kyselina listova) ug 37
vitamin C mg 16.3
vitamin E mg 0.41
vitamin K ug 14.4
zZiviny bielkoviny g 1.8
cholesterol mg 0
cukor g 1.4
kalérie kcal 31
tuhé latky (popol) g 0.66
tuk saturovany g 0.026
tuk spolu g 0.12
uhlohydraty spolu g 7.1
vlaknina g 34
voda g 90.27
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Fazulka zelena varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 146
fosfor mg 29
horcik mg 18
mangan mg 0.285
med’ mg 0.057
selén Ug 0.2
sodik mg 1
vapnik mg 44
zelezo mg 0.65
zinok mg 0.25
vitaminy cholin mg 16.9
lutein a zeazantin ug 709
lykopén ug 0
vitamin A U 700
vitamin B1 (tiamin) mg 0.074
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.097
vitamin B3 (niacin) mg 0.614
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.074
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.056
vitamin B9 (kyselina listova) ug 33
vitamin C mg 9.7
vitamin E mg 0.45
vitamin K ug 16
zZiviny bielkoviny g 1.9
cholesterol mg 0
cukor g 1.6
kalérie kcal 35
tuhé latky (popol) g 0.73
tuk saturovany g 0.062
tuk spolu g 0.28
uhlohydraty spolu g 7.9
vlaknina g 3.2
voda g 89.22
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Hrach surovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 244
fosfor mg 108
horcik mg 33
mangan mg 0.41
med’ mg 0.176
selén Ug 1.8
sodik mg 5
vapnik mg 25
zelezo mg 1.47
zinok mg 1.24
vitaminy cholin mg 28.4
lutein a zeazantin ug 2477
lykopén ug 0
vitamin A U 765
vitamin B1 (tiamin) mg 0.266
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.132
vitamin B3 (niacin) mg 2.09
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.104
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.169
vitamin B9 (kyselina listova) ug 65
vitamin C mg 40
vitamin E mg 0.13
vitamin K ug 24.8
zZiviny bielkoviny g 54
cholesterol mg 0
cukor g 5.7
kalérie kcal 81
tuhé latky (popol) g 0.87
tuk saturovany g 0.071
tuk spolu g 0.4
uhlohydraty spolu g 14.5
vlaknina g 5.1
voda g 78.86
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Hrach vareny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 271
fosfor mg 117
horcik mg 39
mangan mg 0.525
med’ mg 0.173
selén Ug 1.9
sodik mg 3
vapnik mg 27
zelezo mg 1.54
zinok mg 1.19
vitaminy cholin mg 29.7
lutein a zeazantin ug 2593
lykopén ug 0
vitamin A U 801
vitamin B1 (tiamin) mg 0.259
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.149
vitamin B3 (niacin) mg 2.021
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.153
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.216
vitamin B9 (kyselina listova) ug 63
vitamin C mg 14.2
vitamin E mg 0.14
vitamin K ug 259
zZiviny bielkoviny g 54
cholesterol mg 0
cukor g 5.9
kalérie kcal 84
tuhé latky (popol) g 0.92
tuk saturovany g 0.039
tuk spolu g 0.22
uhlohydraty spolu g 15.6
vlaknina g 5.5
voda g 77.87

137




Hrasky naklicené

r d

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 381
fosfor mg 165
horcik mg 56
mangan mg 0.438
med’ mg 0.272
selén Ug 0.6
sodik mg 20
vapnik mg 36
zelezo mg 2.26
zinok mg 1.05
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 166
vitamin B1 (tiamin) mg 0.225
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.155
vitamin B3 (niacin) mg 3.088
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.029
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.265
vitamin B9 (kyselina listova) ug 144
vitamin C mg 10.4
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 8.8
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 128
tuhé latky (popol) g 1.14
tuk saturovany g 0.124
tuk spolu g 0.68
uhlohydraty spolu g 28.3
vlaknina g 0
voda g 62.27
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Karfiol surovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 299
fosfor mg 44
horcik mg 15
mangan mg 0.156
med’ mg 0.042
selén Ug 0.6
sodik mg 30
vapnik mg 22
zelezo mg 0.44
zinok mg 0.28
vitaminy cholin mg 45.2
lutein a zeazantin ug 1
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.057
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.063
vitamin B3 (niacin) mg 0.526
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.652
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.222
vitamin B9 (kyselina listova) ug 57
vitamin C mg 46.4
vitamin E mg 0.08
vitamin K ug 16
zZiviny bielkoviny g 2
cholesterol mg 0
cukor g 2.4
kalérie kcal 25
tuhé latky (popol) g 0.71
tuk saturovany g 0.015
tuk spolu g 0.1
uhlohydraty spolu g 53
vlaknina g 2.5
voda g 91.91
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Karfiol vareny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 142
fosfor mg 32
horcik mg 9
mangan mg 0.132
med’ mg 0.018
selén Ug 0.6
sodik mg 15
vapnik mg 16
zelezo mg 0.32
zinok mg 0.17
vitaminy cholin mg 39.1
lutein a zeazantin ug 29
lykopén ug 0
vitamin A U 12
vitamin B1 (tiamin) mg 0.042
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.052
vitamin B3 (niacin) mg 0.41
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.508
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.173
vitamin B9 (kyselina listova) ug 44
vitamin C mg 44.3
vitamin E mg 0.07
vitamin K ug 13.8
zZiviny bielkoviny g 1.8
cholesterol mg 0
cukor g 2.1
kalérie kcal 23
tuhé latky (popol) g 0.6
tuk saturovany g 0.07
tuk spolu g 0.45
uhlohydraty spolu g 4.1
vlaknina g 2.3
voda g 93
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Kel surovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 447
fosfor mg 56
horcik mg 34
mangan mg 0.774
med’ mg 0.29
selén Ug 0.9
sodik mg 43
vapnik mg 135
zelezo mg 1.7
zinok mg 0.44
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 39550
lykopén ug 0
vitamin A U 15376
vitamin B1 (tiamin) mg 0.11
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.13
vitamin B3 (niacin) mg 1
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.091
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.271
vitamin B9 (kyselina listova) ug 29
vitamin C mg 120
vitamin E mg 0
vitamin K ug 817
zZiviny bielkoviny g 33
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 50
tuhé latky (popol) g 1.53
tuk saturovany g 0.091
tuk spolu g 0.7
uhlohydraty spolu g 10
vlaknina g 2
voda g 84.46
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Kel vareny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 228
fosfor mg 28
horcik mg 18
mangan mg 0.416
med’ mg 0.156
selén Ug 0.9
sodik mg 23
vapnik mg 72
zelezo mg 0.9
zinok mg 0.24
vitaminy cholin mg 0.4
lutein a zeazantin ug 18246
lykopén ug 0
vitamin A U 13621
vitamin B1 (tiamin) mg 0.053
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.07
vitamin B3 (niacin) mg 0.5
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.049
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.138
vitamin B9 (kyselina listova) ug 13
vitamin C mg 41
vitamin E mg 0.85
vitamin K ug 817
zZiviny bielkoviny g 1.9
cholesterol mg 0
cukor g 1.3
kalérie kcal 28
tuhé latky (popol) g 0.87
tuk saturovany g 0.052
tuk spolu g 0.4
uhlohydraty spolu g 5.6
vlaknina g 2
voda g 91.2
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Kopor vinat cerstva

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 738
fosfor mg 66
horcik mg 55
mangan mg 1.264
med’ mg 0.146
selén ug 0
sodik mg 61
vapnik mg 208
zelezo mg 6.59
zinok mg 0.91
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 7718
vitamin B1 (tiamin) mg 0.058
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.296
vitamin B3 (niacin) mg 1.57
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.397
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.185
vitamin B9 (kyselina listova) ug 150
vitamin C mg 85
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 3.5
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 43
tuhé latky (popol) g 2.45
tuk saturovany g 0.06
tuk spolu g 1.12
uhlohydraty spolu g 7
vlaknina g 2.1
voda g 85.95
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Mata prieporna surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 569
fosfor mg 73
horcik mg 80
mangan mg 1.176
med’ mg 0.329
selén ug 0
sodik mg 31
vapnik mg 243
zelezo mg 5.08
zinok mg 1.11
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 4248
vitamin B1 (tiamin) mg 0.082
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.266
vitamin B3 (niacin) mg 1.706
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.338
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.129
vitamin B9 (kyselina listova) ug 114
vitamin C mg 31.8
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 3.8
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 70
tuhé latky (popol) g 1.76
tuk saturovany g 0.246
tuk spolu g 0.94
uhlohydraty spolu g 14.9
vlaknina g 8
voda g 78.65
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Mrkva surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 320
fosfor mg 35
horcik mg 12
mangan mg 0.143
med’ mg 0.045
selén Ug 0.1
sodik mg 69
vapnik mg 33
zelezo mg 0.3
zinok mg 0.24
vitaminy cholin mg 8.8
lutein a zeazantin ug 256
lykopén ug 1
vitamin A U 16706
vitamin B1 (tiamin) mg 0.066
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.058
vitamin B3 (niacin) mg 0.983
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.273
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.138
vitamin B9 (kyselina listova) ug 19
vitamin C mg 5.9
vitamin E mg 0.66
vitamin K ug 13.2
zZiviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 4.7
kalérie kcal 41
tuhé latky (popol) g 0.97
tuk saturovany g 0.037
tuk spolu g 0.24
uhlohydraty spolu g 9.6
vlaknina g 2.8
voda g 88.29
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Mrkva varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 235
fosfor mg 30
horcik mg 10
mangan mg 0.155
med’ mg 0.017
selén Ug 0.7
sodik mg 58
vapnik mg 30
zelezo mg 0.34
zinok mg 0.2
vitaminy cholin mg 8.8
lutein a zeazantin ug 687
lykopén ug 0
vitamin A U 17033
vitamin B1 (tiamin) mg 0.066
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.044
vitamin B3 (niacin) mg 0.645
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.232
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.153
vitamin B9 (kyselina listova) ug 14
vitamin C mg 3.6
vitamin E mg 1.03
vitamin K ug 13.7
zZiviny bielkoviny g 0.8
cholesterol mg 0
cukor g 35
kalérie kcal 35
tuhé latky (popol) g 0.67
tuk saturovany g 0.03
tuk spolu g 0.18
uhlohydraty spolu g 8.2
vlaknina g 3
voda g 90.17
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Paprika cervena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 211
fosfor mg 26
horcik mg 12
mangan mg 0.112
med’ mg 0.017
selén Ug 0.1
sodik mg 4
vapnik mg 7
zelezo mg 0.43
zinok mg 0.25
vitaminy cholin mg 5.6
lutein a zeazantin ug 51
lykopén ug 0
vitamin A U 3131
vitamin B1 (tiamin) mg 0.054
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.085
vitamin B3 (niacin) mg 0.979
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.317
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.291
vitamin B9 (kyselina listova) ug 46
vitamin C mg 127.7
vitamin E mg 1.58
vitamin K ug 4.9
zZiviny bielkoviny g 1
cholesterol mg 0
cukor g 4.2
kalérie kcal 31
tuhé latky (popol) g 0.47
tuk saturovany g 0.027
tuk spolu g 0.3
uhlohydraty spolu g 6
vlaknina g 2.1
voda g 92.21
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Paprika zelena cCerstva

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 175
fosfor mg 20
horcik mg 10
mangan mg 0.122
med’ mg 0.066
selén ug 0
sodik mg 3
vapnik mg 10
zelezo mg 0.34
zinok mg 0.13
vitaminy cholin mg 5.5
lutein a zeazantin ug 341
lykopén ug 0
vitamin A U 370
vitamin B1 (tiamin) mg 0.057
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.028
vitamin B3 (niacin) mg 0.48
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.099
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.224
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 80.4
vitamin E mg 0.37
vitamin K ug 7.4
zZiviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 2.4
kalérie kcal 20
tuhé latky (popol) g 0.43
tuk saturovany g 0.058
tuk spolu g 0.17
uhlohydraty spolu g 4.6
vlaknina g 1.7
voda g 93.89
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Paprika zelena varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 166
fosfor mg 18
horcik mg 10
mangan mg 0.115
med’ mg 0.065
selén Ug 0.3
sodik mg 2
vapnik mg 9
zelezo mg 0.46
zinok mg 0.12
vitaminy cholin mg 7.4
lutein a zeazantin ug 431
lykopén ug 0
vitamin A U 468
vitamin B1 (tiamin) mg 0.059
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.03
vitamin B3 (niacin) mg 0.477
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.079
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.233
vitamin B9 (kyselina listova) ug 16
vitamin C mg 74.4
vitamin E mg 0.5
vitamin K ug 9.8
zZiviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 3.2
kalérie kcal 28
tuhé latky (popol) g 0.31
tuk saturovany g 0.029
tuk spolu g 0.2
uhlohydraty spolu g 6.7
vlaknina g 1.2
voda g 91.87
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Paprika zlta

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 212
fosfor mg 24
horcik mg 12
mangan mg 0.117
med’ mg 0.107
selén Ug 0.3
sodik mg 2
vapnik mg 11
zelezo mg 0.46
zinok mg 0.17
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 200
vitamin B1 (tiamin) mg 0.028
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.025
vitamin B3 (niacin) mg 0.89
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.168
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.168
vitamin B9 (kyselina listova) ug 26
vitamin C mg 183.5
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 1
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 27
tuhé latky (popol) g 0.45
tuk saturovany g 0.031
tuk spolu g 0.21
uhlohydraty spolu g 6.3
vlaknina g 0.9
voda g 92.02
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Paradajky cerstvé

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 237
fosfor mg 24
horcik mg 11
mangan mg 0.114
med’ mg 0.059
selén ug 0
sodik mg 5
vapnik mg 10
zelezo mg 0.27
zinok mg 0.17
vitaminy cholin mg 6.7
lutein a zeazantin ug 123
lykopén ug 2573
vitamin A U 833
vitamin B1 (tiamin) mg 0.037
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.019
vitamin B3 (niacin) mg 0.594
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.089
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.08
vitamin B9 (kyselina listova) ug 15
vitamin C mg 12.7
vitamin E mg 0.54
vitamin K ug 7.9
zZiviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 2.6
kalérie kcal 18
tuhé latky (popol) g 0.5
tuk saturovany g 0.028
tuk spolu g 0.2
uhlohydraty spolu g 3.9
vlaknina g 1.2
voda g 94.5
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Paradajky susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 3427
fosfor mg 356
horcik mg 194
mangan mg 1.846
med’ mg 1.423
selén Ug 5.5
sodik mg 247
vapnik mg 110
zelezo mg 9.09
zinok mg 1.99
vitaminy cholin mg 104.6
lutein a zeazantin ug 1419
lykopén ug 45902
vitamin A U 874
vitamin B1 (tiamin) mg 0.528
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.489
vitamin B3 (niacin) mg 9.05
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 2.087
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.332
vitamin B9 (kyselina listova) ug 68
vitamin C mg 39.2
vitamin E mg 0.01
vitamin K ug 43
zZiviny bielkoviny g 14.1
cholesterol mg 247
cukor g 37.6
kalérie kcal 258
tuhé latky (popol) g 12.6
tuk saturovany g 0.426
tuk spolu g 2.97
uhlohydraty spolu g 55.8
vlaknina g 12.3
voda g 14.56
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Paradajky varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 218
fosfor mg 28
horcik mg 9
mangan mg 0.105
med’ mg 0.075
selén Ug 0.5
sodik mg 11
vapnik mg 11
zelezo mg 0.68
zinok mg 0.14
vitaminy cholin mg 6.9
lutein a zeazantin ug 94
lykopén ug 3041
vitamin A U 489
vitamin B1 (tiamin) mg 0.036
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.022
vitamin B3 (niacin) mg 0.532
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.129
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.079
vitamin B9 (kyselina listova) ug 13
vitamin C mg 22.8
vitamin E mg 0.56
vitamin K ug 2.8
zZiviny bielkoviny g 1
cholesterol mg 0
cukor g 2.5
kalérie kcal 18
tuhé latky (popol) g 0.6
tuk saturovany g 0.015
tuk spolu g 0.11
uhlohydraty spolu g 4
vlaknina g 0.7
voda g 94.34
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Pazitka Cerstva

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 296
fosfor mg 58
horcik mg 42
mangan mg 0.373
med’ mg 0.157
selén Ug 0.9
sodik mg 3
vapnik mg 92
zelezo mg 1.6
zinok mg 0.56
vitaminy cholin mg 5.2
lutein a zeazantin ug 323
lykopén ug 0
vitamin A U 4353
vitamin B1 (tiamin) mg 0.078
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.115
vitamin B3 (niacin) mg 0.647
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.324
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.138
vitamin B9 (kyselina listova) ug 105
vitamin C mg 58.1
vitamin E mg 0.21
vitamin K ug 212.7
zZiviny bielkoviny g 33
cholesterol mg 0
cukor g 1.9
kalérie kcal 30
tuhé latky (popol) g 1
tuk saturovany g 0.146
tuk spolu g 0.73
uhlohydraty spolu g 4.4
vlaknina g 2.5
voda g 90.65
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Pazitka susena mrazom

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2960
fosfor mg 518
horcik mg 640
mangan mg 1.35
med’ mg 0.686
selén Ug 9.4
sodik mg 70
vapnik mg 813
zelezo mg 20
zinok mg 5.12
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 68300
vitamin B1 (tiamin) mg 0.9
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.5
vitamin B3 (niacin) mg 5.9
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 2.106
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.996
vitamin B9 (kyselina listova) ug 108
vitamin C mg 660
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 21.2
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 311
tuhé latky (popol) g 9.01
tuk saturovany g 0.591
tuk spolu g 3.5
uhlohydraty spolu g 64.3
vlaknina g 26.2
voda g 2
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Petrzlen cerstvy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 554
fosfor mg 58
horcik mg 50
mangan mg 0.16
med’ mg 0.149
selén Ug 0.1
sodik mg 56
vapnik mg 138
zelezo mg 6.2
zinok mg 1.07
vitaminy cholin mg 12.8
lutein a zeazantin ug 5561
lykopén ug 0
vitamin A U 8424
vitamin B1 (tiamin) mg 0.086
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.098
vitamin B3 (niacin) mg 1.313
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.4
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.09
vitamin B9 (kyselina listova) ug 152
vitamin C mg 133
vitamin E mg 0.75
vitamin K ug 1640
zZiviny bielkoviny g 3
cholesterol mg 0
cukor g 0.9
kalérie kcal 36
tuhé latky (popol) g 2.2
tuk saturovany g 0.132
tuk spolu g 0.79
uhlohydraty spolu g 6.3
vlaknina g 33
voda g 87.71
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Psenicné klicky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 169
fosfor mg 200
horcik mg 82
mangan mg 1.858
med’ mg 0.261
selén ug 42.5
sodik mg 16
vapnik mg 28
zelezo mg 2.14
zinok mg 1.65
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.225
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.155
vitamin B3 (niacin) mg 3.087
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.947
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.265
vitamin B9 (kyselina listova) ug 38
vitamin C mg 2.6
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 7.5
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 198
tuhé latky (popol) g 0.96
tuk saturovany g 0.206
tuk spolu g 1.27
uhlohydraty spolu g 42.5
vlaknina g 1.1
voda g 47.75
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Pupavové listy Cerstvé

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 397
fosfor mg 66
horcik mg 36
mangan mg 0.342
med’ mg 0.171
selén Ug 0.5
sodik mg 76
vapnik mg 187
zelezo mg 3.1
zinok mg 0.41
vitaminy cholin mg 353
lutein a zeazantin ug 13610
lykopén ug 0
vitamin A U 10161
vitamin B1 (tiamin) mg 0.19
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.26
vitamin B3 (niacin) mg 0.806
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.084
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.251
vitamin B9 (kyselina listova) ug 27
vitamin C mg 35
vitamin E mg 3.44
vitamin K ug 778.4
zZiviny bielkoviny g 2.7
cholesterol mg 0
cukor g 0.7
kalérie kcal 45
tuhé latky (popol) g 1.8
tuk saturovany g 0.17
tuk spolu g 0.7
uhlohydraty spolu g 9.2
vlaknina g 35
voda g 85.6
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Pupavové listy varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 232
fosfor mg 42
horcik mg 24
mangan mg 0.23
med’ mg 0.115
selén Ug 0.3
sodik mg 44
vapnik mg 140
zelezo mg 1.8
zinok mg 0.28
vitaminy cholin mg 25
lutein a zeazantin ug 9158
lykopén ug 0
vitamin A U 6837
vitamin B1 (tiamin) mg 0.13
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.175
vitamin B3 (niacin) mg 0.514
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.057
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.16
vitamin B9 (kyselina listova) ug 13
vitamin C mg 18
vitamin E mg 2.44
vitamin K ug 551.4
zZiviny bielkoviny g 2
cholesterol mg 0
cukor g 0.5
kalérie kcal 33
tuhé latky (popol) g 1.2
tuk saturovany g 0.146
tuk spolu g 0.6
uhlohydraty spolu g 6.4
vlaknina g 2.9
voda g 89.8
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Rebarbora surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 288
fosfor mg 14
horcik mg 12
mangan mg 0.196
med’ mg 0.021
selén Ug 1.1
sodik mg 4
vapnik mg 86
zelezo mg 0.22
zinok mg 0.1
vitaminy cholin mg 6.1
lutein a zeazantin ug 170
lykopén ug 0
vitamin A U 102
vitamin B1 (tiamin) mg 0.02
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.03
vitamin B3 (niacin) mg 0.3
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.085
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.024
vitamin B9 (kyselina listova) ug 7
vitamin C mg 8
vitamin E mg 0.27
vitamin K ug 29.3
zZiviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 1.1
kalérie kcal 21
tuhé latky (popol) g 0.76
tuk saturovany g 0.053
tuk spolu g 0.2
uhlohydraty spolu g 4.5
vlaknina g 1.8
voda g 93.61
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Rebarbora varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 96
fosfor mg 8
horcik mg 12
mangan mg 0.073
med’ mg 0.027
selén Ug 0.9
sodik mg 1
vapnik mg 145
zelezo mg 0.21
zinok mg 0.08
vitaminy cholin mg 4.4
lutein a zeazantin ug 123
lykopén ug 0
vitamin A U 73
vitamin B1 (tiamin) mg 0.018
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.023
vitamin B3 (niacin) mg 0.2
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.05
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.02
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 33
vitamin E mg 0.19
vitamin K ug 21.1
zZiviny bielkoviny g 0.4
cholesterol mg 0
cukor g 0.9
kalérie kcal 18
tuhé latky (popol) g 0.56
tuk saturovany g 0.014
tuk spolu g 0.05
uhlohydraty spolu g 4.1
vlaknina g 2
voda g 67.79
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Rozmarin cerstvy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 668
fosfor mg 66
horcik mg 91
mangan mg 0.96
med’ mg 0.301
selén ug 0
sodik mg 26
vapnik mg 317
zelezo mg 6.65
zinok mg 0.93
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 2924
vitamin B1 (tiamin) mg 0.036
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.152
vitamin B3 (niacin) mg 0.912
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.804
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.336
vitamin B9 (kyselina listova) ug 109
vitamin C mg 21.8
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 33
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 131
tuhé latky (popol) g 2.35
tuk saturovany g 2.838
tuk spolu g 5.86
uhlohydraty spolu g 20.7
vlaknina g 14.1
voda g 67.77
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Ruzickovy kel surovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 389
fosfor mg 69
horcik mg 23
mangan mg 0.337
med’ mg 0.07
selén Ug 1.6
sodik mg 25
vapnik mg 42
zelezo mg 1.4
zinok mg 0.42
vitaminy cholin mg 19.1
lutein a zeazantin ug 1590
lykopén ug 0
vitamin A U 754
vitamin B1 (tiamin) mg 0.139
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.09
vitamin B3 (niacin) mg 0.745
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.309
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.219
vitamin B9 (kyselina listova) ug 61
vitamin C mg 85
vitamin E mg 0.88
vitamin K ug 177
zZiviny bielkoviny g 34
cholesterol mg 0
cukor g 2.2
kalérie kcal 43
tuhé latky (popol) g 1.37
tuk saturovany g 0.062
tuk spolu g 0.3
uhlohydraty spolu g 9
vlaknina g 3.8
voda g 86
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Ruzickovy kel vareny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 317
fosfor mg 56
horcik mg 20
mangan mg 0.227
med’ mg 0.083
selén Ug 1.5
sodik mg 21
vapnik mg 36
zelezo mg 1.2
zinok mg 0.33
vitaminy cholin mg 40.6
lutein a zeazantin ug 1290
lykopén ug 0
vitamin A U 775
vitamin B1 (tiamin) mg 0.107
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.08
vitamin B3 (niacin) mg 0.607
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.252
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.178
vitamin B9 (kyselina listova) ug 60
vitamin C mg 62
vitamin E mg 0.43
vitamin K ug 140.3
zZiviny bielkoviny g 2.6
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 36
tuhé latky (popol) g 0.95
tuk saturovany g 0.102
tuk spolu g 0.5
uhlohydraty spolu g 7.1
vlaknina g 2.6
voda g 88.9
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Salat éerstvy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 194
fosfor mg 29
horcik mg 13
mangan mg 0.25
med’ mg 0.029
selén Ug 0.6
sodik mg 28
vapnik mg 36
zelezo mg 0.86
zinok mg 0.18
vitaminy cholin mg 13.4
lutein a zeazantin ug 1730
lykopén ug 0
vitamin A U 7405
vitamin B1 (tiamin) mg 0.07
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.08
vitamin B3 (niacin) mg 0.375
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.134
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.09
vitamin B9 (kyselina listova) ug 38
vitamin C mg 18
vitamin E mg 0.29
vitamin K ug 173.6
zZiviny bielkoviny g 1.4
cholesterol mg 0
cukor g 0.8
kalérie kcal 15
tuhé latky (popol) g 0.62
tuk saturovany g 0.02
tuk spolu g 0.15
uhlohydraty spolu g 2.8
vlaknina g 1.3
voda g 95.07
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So3ovicové klicky cerstvé

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 322
fosfor mg 173
horcik mg 37
mangan mg 0.506
med’ mg 0.352
selén Ug 0.6
sodik mg 11
vapnik mg 25
zelezo mg 3.21
zinok mg 1.51
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 45
vitamin B1 (tiamin) mg 0.228
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.128
vitamin B3 (niacin) mg 1.128
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.578
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.19
vitamin B9 (kyselina listova) ug 100
vitamin C mg 16.5
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 9
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 106
tuhé latky (popol) g 1
tuk saturovany g 0.057
tuk spolu g 0.55
uhlohydraty spolu g 22.1
vlaknina g 0
voda g 67.34
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Spenat surovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 558
fosfor mg 49
horcik mg 79
mangan mg 0.897
med’ mg 0.13
selén Ug 1
sodik mg 79
vapnik mg 99
zelezo mg 2.71
zinok mg 0.53
vitaminy cholin mg 18
lutein a zeazantin ug 12198
lykopén ug 0
vitamin A U 9377
vitamin B1 (tiamin) mg 0.078
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.189
vitamin B3 (niacin) mg 0.724
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.065
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.195
vitamin B9 (kyselina listova) ug 194
vitamin C mg 28.1
vitamin E mg 2.03
vitamin K ug 482.9
zZiviny bielkoviny g 2.9
cholesterol mg 0
cukor g 04
kalérie kcal 23
tuhé latky (popol) g 1.72
tuk saturovany g 0.063
tuk spolu g 0.39
uhlohydraty spolu g 3.6
vlaknina g 2.2
voda g 91.4
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Spenat vareny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 466
fosfor mg 56
horcik mg 87
mangan mg 0.935
med’ mg 0.174
selén Ug 1.5
sodik mg 70
vapnik mg 136
zelezo mg 3.57
zinok mg 0.76
vitaminy cholin mg 19.7
lutein a zeazantin ug 11308
lykopén ug 0
vitamin A U 10481
vitamin B1 (tiamin) mg 0.095
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.236
vitamin B3 (niacin) mg 0.49
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.145
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.242
vitamin B9 (kyselina listova) ug 146
vitamin C mg 9.8
vitamin E mg 2.08
vitamin K ug 493.6
zZiviny bielkoviny g 3
cholesterol mg 0
cukor g 04
kalérie kcal 23
tuhé latky (popol) g 1.81
tuk saturovany g 0.043
tuk spolu g 0.26
uhlohydraty spolu g 3.8
vlaknina g 2.4
voda g 91.21
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Spirulina susena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1363
fosfor mg 118
horcik mg 195
mangan mg 1.9
med’ mg 6.1
selén Ug 7.2
sodik mg 1048
vapnik mg 120
zelezo mg 28.5
zinok mg 2
vitaminy cholin mg 66
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 570
vitamin B1 (tiamin) mg 2.38
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 3.67
vitamin B3 (niacin) mg 12.82
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 3.48
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.364
vitamin B9 (kyselina listova) ug 94
vitamin C mg 10.1
vitamin E mg 5
vitamin K ug 25.5
zZiviny bielkoviny g 57.5
cholesterol mg 0
cukor g 3.1
kalérie kcal 290
tuhé latky (popol) g 6.23
tuk saturovany g 2.65
tuk spolu g 7.72
uhlohydraty spolu g 23.9
vlaknina g 3.6
voda g 4.68
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Taro varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 484
fosfor mg 76
horcik mg 30
mangan mg 0.449
med’ mg 0.201
selén Ug 0.9
sodik mg 15
vapnik mg 18
zelezo mg 0.72
zinok mg 0.27
vitaminy cholin mg 21.3
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 84
vitamin B1 (tiamin) mg 0.107
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.028
vitamin B3 (niacin) mg 0.51
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.336
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.331
vitamin B9 (kyselina listova) ug 19
vitamin C mg 5
vitamin E mg 2.93
vitamin K ug 1.2
zZiviny bielkoviny g 0.5
cholesterol mg 0
cukor g 0.5
kalérie kcal 142
tuhé latky (popol) g 0.97
tuk saturovany g 0.023
tuk spolu g 0.11
uhlohydraty spolu g 34.6
vlaknina g 5.1
voda g 63.8
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Tekvica maslova pecena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 284
fosfor mg 27
horcik mg 29
mangan mg 0.172
med’ mg 0.065
selén Ug 0.5
sodik mg 4
vapnik mg 41
zelezo mg 0.6
zinok mg 0.13
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 11155
vitamin B1 (tiamin) mg 0.072
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.017
vitamin B3 (niacin) mg 0.969
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.359
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.124
vitamin B9 (kyselina listova) ug 19
vitamin C mg 15.1
vitamin E mg 1.29
vitamin K ug 1
zZiviny bielkoviny g 0.9
cholesterol mg 0
cukor g 2
kalérie kcal 40
tuhé latky (popol) g 0.72
tuk saturovany g 0.019
tuk spolu g 0.09
uhlohydraty spolu g 10.5
vlaknina g 0
voda g 87.8
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Tekvica maslova surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 352
fosfor mg 33
horcik mg 34
mangan mg 0.202
med’ mg 0.072
selén Ug 0.5
sodik mg 4
vapnik mg 48
zelezo mg 0.7
zinok mg 0.15
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 10630
vitamin B1 (tiamin) mg 0.1
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.02
vitamin B3 (niacin) mg 1.2
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.4
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.154
vitamin B9 (kyselina listova) ug 27
vitamin C mg 21
vitamin E mg 1.44
vitamin K ug 1.1
zZiviny bielkoviny g 1
cholesterol mg 0
cukor g 2.2
kalérie kcal 45
tuhé latky (popol) g 0.8
tuk saturovany g 0.021
tuk spolu g 0.1
uhlohydraty spolu g 11.7
vlaknina g 2
voda g 86.41
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Tymian cerstvy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 609
fosfor mg 106
horcik mg 160
mangan mg 1.719
med’ mg 0.55
selén ug 0
sodik mg 9
vapnik mg 405
zelezo mg 17.45
zinok mg 1.81
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 4751
vitamin B1 (tiamin) mg 0.048
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.471
vitamin B3 (niacin) mg 1.824
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.409
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.348
vitamin B9 (kyselina listova) ug 45
vitamin C mg 160.1
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 5.6
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 101
tuhé latky (popol) g 3.2
tuk saturovany g 0.467
tuk spolu g 1.68
uhlohydraty spolu g 24.5
vlaknina g 14
voda g 65.11
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Uhorky nakladané

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 23
fosfor mg 14
horcik mg 4
mangan mg 0.011
med’ mg 0.085
selén ug 0
sodik mg 1208
vapnik mg 0
zelezo mg 0.4
zinok mg 0.02
vitaminy cholin mg 3.6
lutein a zeazantin ug 43
lykopén ug 0
vitamin A U 191
vitamin B1 (tiamin) mg 0
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.01
vitamin B3 (niacin) mg 0
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.038
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.009
vitamin B9 (kyselina listova) ug 1
vitamin C mg 1
vitamin E mg 0.09
vitamin K ug 47
zZiviny bielkoviny g 0.3
cholesterol mg 0
cukor g 1.1
kalérie kcal 11
tuhé latky (popol) g 3.13
tuk saturovany g 0.052
tuk spolu g 0.2
uhlohydraty spolu g 2.3
vlaknina g 1.2
voda g 94.08
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Uhorky surové bez Supky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 136
fosfor mg 21
horcik mg 12
mangan mg 0.073
med’ mg 0.071
selén Ug 0.1
sodik mg 2
vapnik mg 14
zelezo mg 0.22
zinok mg 0.17
vitaminy cholin mg 5.7
lutein a zeazantin ug 16
lykopén ug 0
vitamin A U 72
vitamin B1 (tiamin) mg 0.031
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.025
vitamin B3 (niacin) mg 0.037
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.24
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.051
vitamin B9 (kyselina listova) ug 14
vitamin C mg 3.2
vitamin E mg 0.03
vitamin K ug 7.2
zZiviny bielkoviny g 0.6
cholesterol mg 0
cukor g 1.4
kalérie kcal 12
tuhé latky (popol) g 0.36
tuk saturovany g 0.013
tuk spolu g 0.16
uhlohydraty spolu g 2.2
vlaknina g 0.7
voda g 96.73
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Uhorky surové so supkou

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 147
fosfor mg 24
horcik mg 13
mangan mg 0.079
med’ mg 0.041
selén Ug 0.3
sodik mg 2
vapnik mg 16
zelezo mg 0.28
zinok mg 0.2
vitaminy cholin mg 6
lutein a zeazantin ug 23
lykopén ug 0
vitamin A U 105
vitamin B1 (tiamin) mg 0.027
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.033
vitamin B3 (niacin) mg 0.098
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.259
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.04
vitamin B9 (kyselina listova) ug 7
vitamin C mg 2.8
vitamin E mg 0.03
vitamin K ug 16.4
zZiviny bielkoviny g 0.7
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 15
tuhé latky (popol) g 0.38
tuk saturovany g 0.037
tuk spolu g 0.11
uhlohydraty spolu g 3.6
vlaknina g 0.5
voda g 95.23
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Zazvor cerstvy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 415
fosfor mg 34
horcik mg 43
mangan mg 0.229
med’ mg 0.226
selén Ug 0.7
sodik mg 13
vapnik mg 16
zelezo mg 0.6
zinok mg 0.34
vitaminy cholin mg 28.8
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.025
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.034
vitamin B3 (niacin) mg 0.75
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.203
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.16
vitamin B9 (kyselina listova) ug 11
vitamin C mg 5
vitamin E mg 0.26
vitamin K ug 0.1
zZiviny bielkoviny g 1.8
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 80
tuhé latky (popol) g 0.77
tuk saturovany g 0.203
tuk spolu g 0.75
uhlohydraty spolu g 17.8
vlaknina g 2
voda g 78.89
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Zemiaky bez supky pecené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 391
fosfor mg 50
horcik mg 25
mangan mg 0.161
med’ mg 0.215
selén Ug 0.3
sodik mg 5
vapnik mg 5
zelezo mg 0.35
zinok mg 0.29
vitaminy cholin mg 14.5
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.105
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.021
vitamin B3 (niacin) mg 1.395
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.555
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.301
vitamin B9 (kyselina listova) ug 9
vitamin C mg 12.8
vitamin E mg 0.04
vitamin K ug 0.3
zZiviny bielkoviny g 2
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 93
tuhé latky (popol) g 0.97
tuk saturovany g 0.026
tuk spolu g 0.1
uhlohydraty spolu g 21.6
vlaknina g 1.5
voda g 75.42
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Zemiaky bez supky varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 328
fosfor mg 40
horcik mg 20
mangan mg 0.14
med’ mg 0.167
selén Ug 0.3
sodik mg 5
vapnik mg 8
zelezo mg 0.31
zinok mg 0.27
vitaminy cholin mg 13.2
lutein a zeazantin ug 9
lykopén ug 0
vitamin A U 3
vitamin B1 (tiamin) mg 0.98
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.019
vitamin B3 (niacin) mg 1.312
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.509
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.269
vitamin B9 (kyselina listova) ug 9
vitamin C mg 7.4
vitamin E mg 0.01
vitamin K ug 2.1
zZiviny bielkoviny g 1.7
cholesterol mg 0
cukor g 0.9
kalérie kcal 86
tuhé latky (popol) g 0.72
tuk saturovany g 0.026
tuk spolu g 0.1
uhlohydraty spolu g 20
vlaknina g 1.8
voda g 77.46
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Zemiaky so supkou pecené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 544
fosfor mg 75
horcik mg 27
mangan mg 0.189
med’ mg 0.127
selén Ug 0.5
sodik mg 7
vapnik mg 10
zelezo mg 0.64
zinok mg 0.35
vitaminy cholin mg 14.4
lutein a zeazantin ug 30
lykopén ug 0
vitamin A U 10
vitamin B1 (tiamin) mg 0.048
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.043
vitamin B3 (niacin) mg 1.528
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.383
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.211
vitamin B9 (kyselina listova) ug 38
vitamin C mg 12.6
vitamin E mg 0.04
vitamin K ug 2.7
zZiviny bielkoviny g 2.1
cholesterol mg 0
cukor g 1.4
kalérie kcal 94
tuhé latky (popol) g 1.24
tuk saturovany g 0.021
tuk spolu g 0.15
uhlohydraty spolu g 21.1
vlaknina g 2.1
voda g 75.43
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Zerucha cerstva

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 606
fosfor mg 76
horcik mg 38
mangan mg 0.553
med’ mg 0.17
selén Ug 0.9
sodik mg 14
vapnik mg 81
zelezo mg 1.3
zinok mg 0.23
vitaminy cholin mg 19.5
lutein a zeazantin ug 12500
lykopén ug 0
vitamin A U 6917
vitamin B1 (tiamin) mg 0.08
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.26
vitamin B3 (niacin) mg 1
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.242
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.247
vitamin B9 (kyselina listova) ug 80
vitamin C mg 69
vitamin E mg 0.7
vitamin K ug 541.9
zZiviny bielkoviny g 2.6
cholesterol mg 0
cukor g 4.4
kalérie kcal 32
tuhé latky (popol) g 1.8
tuk saturovany g 0.023
tuk spolu g 0.7
uhlohydraty spolu g 5.5
vlaknina g 1.1
voda g 89.4
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Zerucha varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 353
fosfor mg 48
horcik mg 26
mangan mg 0.372
med’ mg 0.114
selén Ug 0.9
sodik mg 8
vapnik mg 61
zelezo mg 0.8
zinok mg 0.15
vitaminy cholin mg 13.8
lutein a zeazantin ug 8402
lykopén ug 0
vitamin A U 4649
vitamin B1 (tiamin) mg 0.06
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.16
vitamin B3 (niacin) mg 0.8
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.163
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.157
vitamin B9 (kyselina listova) ug 37
vitamin C mg 23
vitamin E mg 0.5
vitamin K ug 3834
zZiviny bielkoviny g 1.9
cholesterol mg 0
cukor g 3.1
kalérie kcal 23
tuhé latky (popol) g 1.2
tuk saturovany g 0.02
tuk spolu g 0.6
uhlohydraty spolu g 3.8
vlaknina g 0.7
voda g 92.5
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Chlieb psenicny biely

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 115
fosfor mg 103
horcik mg 23
mangan mg 0.478
med’ mg 0.253
selén Ug 17.3
sodik mg 491
vapnik mg 151
zelezo mg 3.74
zinok mg 0.74
vitaminy cholin mg 14.6
lutein a zeazantin ug 44
lykopén ug 0
vitamin A U 1
vitamin B1 (tiamin) mg 0.455
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.331
vitamin B3 (niacin) mg 4.385
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.203
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.084
vitamin B9 (kyselina listova) ug 111
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.22
vitamin K ug 3.1
zZiviny bielkoviny g 7.6
cholesterol mg 0
cukor g 4.3
kalérie kcal 266
tuhé latky (popol) mg 2.03
tuk saturovany g 0.717
tuk spolu g 3.29
uhlohydraty spolu g 50.6
vlaknina g 2.4
voda g 36.44
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Chlieb pseni¢ny tmavy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 248
fosfor mg 202
horcik mg 82
mangan mg 2.135
med’ mg 0.377
selén ug 40.3
sodik mg 472
vapnik mg 107
zelezo mg 2.43
zinok mg 1.8
vitaminy cholin mg 26.5
lutein a zeazantin ug 87
lykopén ug 0
vitamin A U 3
vitamin B1 (tiamin) mg 0.353
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.216
vitamin B3 (niacin) mg 4.714
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.686
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.209
vitamin B9 (kyselina listova) ug 50
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.51
vitamin K ug 7.8
zZiviny bielkoviny g 13
cholesterol mg 0
cukor g 5.6
kalérie kcal 247
tuhé latky (popol) mg 3.82
tuk saturovany g 0.747
tuk spolu g 3.35
uhlohydraty spolu g 41.3
vlaknina g 6.8
voda g 38.58
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Kukuricné otruby

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 44
fosfor mg 72
horcik mg 64
mangan mg 0.14
med’ mg 0.248
selén Ug 16.5
sodik mg 7
vapnik mg 42
zelezo mg 2.79
zinok mg 1.56
vitaminy cholin mg 18.1
lutein a zeazantin ug 1355
lykopén ug 0
vitamin A U 71
vitamin B1 (tiamin) mg 0.01
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.1
vitamin B3 (niacin) mg 2.735
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.636
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.152
vitamin B9 (kyselina listova) ug 4
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.42
vitamin K ug 0.3
zZiviny bielkoviny g 8.4
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 224
tuhé latky (popol) mg 0.36
tuk saturovany g 0.13
tuk spolu g 0.92
uhlohydraty spolu g 85.6
vlaknina g 79
voda g 4.71
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Ovsené otruby

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 566
fosfor mg 734
horcik mg 235
mangan mg 5.63
med’ mg 0.403
selén Ug 45.2
sodik mg 4
vapnik mg 58
zelezo mg 5.41
zinok mg 3.11
vitaminy cholin mg 32.2
lutein a zeazantin ug 180
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 1.17
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.22
vitamin B3 (niacin) mg 0.934
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.494
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.165
vitamin B9 (kyselina listova) ug 52
vitamin C mg 0
vitamin E mg 1.01
vitamin K ug 3.2
zZiviny bielkoviny g 17.3
cholesterol mg 0
cukor g 1.5
kalérie kcal 246
tuhé latky (popol) mg 2.89
tuk saturovany g 1.328
tuk spolu g 7.03
uhlohydraty spolu g 66.2
vlaknina g 15.4
voda g 6.55
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Ovsené viocky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 142
fosfor mg 126
horcik mg 37
mangan mg 0.94
med’ mg 0.209
selén ug 24.6
sodik mg 470
vapnik mg 66
zelezo mg 2.7
zinok mg 1.02
vitaminy cholin mg 14.6
lutein a zeazantin ug 72
lykopén ug 0
vitamin A U 16
vitamin B1 (tiamin) mg 0.399
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.03
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.24
vitamin B3 (niacin) mg 3.136
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.341
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.068
vitamin B9 (kyselina listova) ug 62
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.48
vitamin K ug 1.5
zZiviny bielkoviny g 8.4
cholesterol mg 0
cukor g 8.1
kalérie kcal 269
tuhé latky (popol) mg 2
tuk saturovany g 0.703
tuk spolu g 4.4
uhlohydraty spolu g 48.5
vlaknina g 4
voda g 36.7
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V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1182
fosfor mg 1013
horcik mg 611
mangan mg 11.5
med’ mg 0.998
selén Ug 77.6
sodik mg 2
vapnik mg 73
zelezo mg 10.57
zinok mg 7.27
vitaminy cholin mg 74.4
lutein a zeazantin ug 240
lykopén ug 0
vitamin A U 9
vitamin B1 (tiamin) mg 0.523
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.577
vitamin B3 (niacin) mg 13.578
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 2.181
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.303
vitamin B9 (kyselina listova) ug 79
vitamin C mg 0
vitamin E mg 1.49
vitamin K ug 1.9
zZiviny bielkoviny g 15.6
cholesterol mg 0
cukor g 04
kalérie kcal 216
tuhé latky (popol) mg 5.79
tuk saturovany g 0.63
tuk spolu g 4.25
uhlohydraty spolu g 64.5
vlaknina g 42.8
voda g 9.89
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Ryza biela varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 35
fosfor mg 43
horcik mg 12
mangan mg 0.472
med’ mg 0.069
selén Ug 7.5
sodik mg 1
vapnik mg 10
zelezo mg 1.2
zinok mg 0.49
vitaminy cholin mg 2.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.163
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.013
vitamin B3 (niacin) mg 1.476
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.39
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.093
vitamin B9 (kyselina listova) ug 58
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.04
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 2.7
cholesterol mg 0
cukor g 0.1
kalérie kcal 130
tuhé latky (popol) mg 0.41
tuk saturovany g 0.077
tuk spolu g 0.28
uhlohydraty spolu g 28.2
vlaknina g 0.4
voda g 68.44
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Ryza hneda varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 43
fosfor mg 83
horcik mg 43
mangan mg 0.905
med’ mg 0.1
selén Ug 9.8
sodik mg 5
vapnik mg 10
zelezo mg 0.42
zinok mg 0.63
vitaminy cholin mg 9.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.096
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.025
vitamin B3 (niacin) mg 1.528
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.285
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.145
vitamin B9 (kyselina listova) ug 4
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.03
vitamin K ug 0.6
zZiviny bielkoviny g 2.6
cholesterol mg 0
cukor g 04
kalérie kcal 111
tuhé latky (popol) mg 0.46
tuk saturovany g 0.18
tuk spolu g 0.9
uhlohydraty spolu g 23
vlaknina g 1.8
voda g 73.09
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Ryzové otruby

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1485
fosfor mg 1677
horcik mg 781
mangan mg 14.21
med’ mg 0.728
selén Ug 15.6
sodik mg 5
vapnik mg 57
zelezo mg 18.54
zinok mg 6.04
vitaminy cholin mg 32.2
lutein a zeazantin ug 220
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 2.753
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.284
vitamin B3 (niacin) mg 33.995
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 7.39
vitamin B6 (pyridoxin) mg 4.07
vitamin B9 (kyselina listova) ug 63
vitamin C mg 0
vitamin E mg 4.92
vitamin K ug 1.9
zZiviny bielkoviny g 13.4
cholesterol mg 0
cukor g 0.9
kalérie kcal 316
tuhé latky (popol) mg 9.98
tuk saturovany g 4171
tuk spolu g 20.85
uhlohydraty spolu g 49.7
vlaknina g 21
voda g 6.13
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Lanové semena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 813
fosfor mg 642
horcik mg 392
mangan mg 2.482
med’ mg 1.22
selén Ug 25.4
sodik mg 30
vapnik mg 255
zelezo mg 5.73
zinok mg 4.34
vitaminy cholin mg 78.7
lutein a zeazantin ug 651
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 1.644
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.161
vitamin B3 (niacin) mg 3.08
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.985
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.473
vitamin B9 (kyselina listova) ug 87
vitamin C mg 0.6
vitamin E mg 0.31
vitamin K ug 4.3
zZiviny bielkoviny g 18.3
cholesterol mg 30
cukor g 1.6
kalérie kcal 534
tuhé latky (popol) mg 3.72
tuk saturovany g 0
tuk spolu g 3.663
uhlohydraty spolu g 28.9
vlaknina g 27.3
voda g 6.96
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Mak

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 719
fosfor mg 870
horcik mg 331
mangan mg 6.833
med’ mg 1.633
selén Ug 1.6
sodik mg 26
vapnik mg 1448
zelezo mg 9.39
zinok mg 10.23
vitaminy cholin mg 8.8
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.849
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.173
vitamin B3 (niacin) mg 0.976
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.444
vitamin B9 (kyselina listova) ug 58
vitamin C mg 3
vitamin E mg 1.11
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 18
cholesterol mg 0
cukor g 13.7
kalérie kcal 533
tuhé latky (popol) mg 6.78
tuk saturovany g 4.87
tuk spolu g 44.7
uhlohydraty spolu g 23.7
vlaknina g 10
voda g 6.78
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Meldnové semena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 648
fosfor mg 755
horcik mg 515
mangan mg 1.614
med’ mg 0.686
selén ug 0
sodik mg 99
vapnik mg 54
zelezo mg 7.28
zinok mg 10.24
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.19
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.145
vitamin B3 (niacin) mg 3.55
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.346
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.089
vitamin B9 (kyselina listova) ug 58
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 28.3
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 557
tuhé latky (popol) mg 3.94
tuk saturovany g 9.779
tuk spolu g 47.37
uhlohydraty spolu g 15.3
vlaknina g 0
voda g 5.05
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Saturejka

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1051
fosfor mg 140
horcik mg 377
mangan mg 6.1
med’ mg 0.847
selén ug 4.6
sodik mg 24
vapnik mg 2132
zelezo mg 37.88
zinok mg 4.3
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 5130
vitamin B1 (tiamin) mg 0.366
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0
vitamin B3 (niacin) mg 4.08
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.81
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 50
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
zZiviny bielkoviny g 6.7
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 272
tuhé latky (popol) mg 9.63
tuk saturovany g 3.26
tuk spolu g 5.91
uhlohydraty spolu g 68.7
vlaknina g 45.7
voda g 9
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Sezam

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 468
fosfor mg 629
horcik mg 351
mangan mg 2.46
med’ mg 4.082
selén Ug 5.7
sodik mg 11
vapnik mg 975
zelezo mg 14.55
zinok mg 7.75
vitaminy cholin mg 25.6
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 9
vitamin B1 (tiamin) mg 0.791
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.247
vitamin B3 (niacin) mg 4.515
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.05
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.79
vitamin B9 (kyselina listova) ug 97
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.25
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 17.7
cholesterol mg 0
cukor g 0.3
kalérie kcal 573
tuhé latky (popol) mg 4.45
tuk saturovany g 6.957
tuk spolu g 49.67
uhlohydraty spolu g 235
vlaknina g 11.8
voda g 4.69
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Sezamova pasta

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 582
fosfor mg 659
horcik mg 362
mangan mg 2.54
med’ mg 4.214
selén Ug 5.9
sodik mg 12
vapnik mg 960
zelezo mg 19.2
zinok mg 7.29
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 50
vitamin B1 (tiamin) mg 0.24
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.2
vitamin B3 (niacin) mg 6.7
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.052
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.816
vitamin B9 (kyselina listova) ug 100
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 18.1
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 586
tuhé latky (popol) mg 5.4
tuk saturovany g 7.124
tuk spolu g 50.87
uhlohydraty spolu g 24.1
vlaknina g 5.5
voda g 1.6
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Sezamové maslo

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 414
fosfor mg 732
horcik mg 95
mangan mg 1.456
med’ mg 1.61
selén Ug 1.7
sodik mg 115
vapnik mg 426
zelezo mg 8.95
zinok mg 4.62
vitaminy cholin mg 25.8
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 67
vitamin B1 (tiamin) mg 1.22
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.473
vitamin B3 (niacin) mg 5.45
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.693
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.149
vitamin B9 (kyselina listova) ug 98
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.25
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 17
cholesterol mg 0
cukor g 0.5
kalérie kcal 595
tuhé latky (popol) g 5
tuk saturovany g 7.529
tuk spolu g 53.76
uhlohydraty spolu g 21.2
vlaknina g 9.3
voda g 3.05
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SInecnicové jadierka susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 645
fosfor mg 660
horcik mg 325
mangan mg 1.95
med’ mg 1.8
selén ug 53
sodik mg 9
vapnik mg 78
zelezo mg 5.25
zinok mg 5
vitaminy cholin mg 55.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 50
vitamin B1 (tiamin) mg 1.48
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.355
vitamin B3 (niacin) mg 8.335
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.13
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.345
vitamin B9 (kyselina listova) ug 227
vitamin C mg 1.4
vitamin E mg 33.23
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 20.8
cholesterol mg 0
cukor g 2.6
kalérie kcal 584
tuhé latky (popol) g 3.02
tuk saturovany g 4.455
tuk spolu g 51.46
uhlohydraty spolu g 20
vlaknina g 8.6
voda g 4.73

201




Tekvicové semena susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 809
fosfor mg 1233
horcik mg 535
mangan mg 3.021
med’ mg 1.387
selén Ug 5.6
sodik mg 7
vapnik mg 43
zelezo mg 14.97
zinok mg 7.46
vitaminy cholin mg 63
lutein a zeazantin Ug 74
lykopén ug 0
vitamin A U 16
vitamin B1 (tiamin) mg 0.21
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.32
vitamin B3 (niacin) mg 1.745
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.339
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.224
vitamin B9 (kyselina listova) ug 58
vitamin C mg 1.9
vitamin E mg 0
vitamin K ug 51.4
Ziviny bielkoviny g 24.5
cholesterol mg 0
cukor g 1
kalérie kcal 541
tuhé latky (popol) g 4.88
tuk saturovany g 8.674
tuk spolu g 45.85
uhlohydraty spolu g 17.8
vlaknina g 3.9
voda g 6.92
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Zelerové semena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1400
fosfor mg 547
hor¢ik mg 440
mangan mg 7.567
med’ mg 1.37
selén Ug 12.1
sodik mg 160
vapnik mg 1767
zelezo mg 44.9
zinok mg 6.93
vitaminy cholin mg 24.7
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 52
vitamin B1 (tiamin) mg 0.34
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.29
vitamin B3 (niacin) mg 3.06
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.89
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 17.1
vitamin E mg 1.07
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 18.1
cholesterol mg 0
cukor g 0.7
kalérie kcal 392
tuhé latky (popol) g 9.27
tuk saturovany g 2.19
tuk spolu g 25.27
uhlohydraty spolu g 41.4
vlaknina g 11.8
voda g 6.04
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Brazilske orechy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 659
fosfor mg 725
horcik mg 376
mangan mg 1.223
med’ mg 1.743
selén Ug 1917
sodik mg 3
vapnik mg 160
zelezo mg 2.43
zinok mg 4.06
vitaminy cholin mg 28.8
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.617
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.035
vitamin B3 (niacin) mg 0.295
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.184
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.101
vitamin B9 (kyselina listova) ug 22
vitamin C mg 0.7
vitamin E mg 5.73
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 14.3
cholesterol mg 0
cukor g 2.3
kalérie kcal 656
tuhé latky (popol) g 3.51
tuk saturovany g 14.137
tuk spolu g 66.43
uhlohydraty spolu g 12.3
vlaknina g 7.5
voda g 3.48
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Gastany surové

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 484
fosfor mg 38
horcik mg 30
mangan mg 0.336
med’ mg 0.418
selén ug 0
sodik mg 2
vapnik mg 19
zelezo mg 0.94
zinok mg 0.49
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 26
vitamin B1 (tiamin) mg 0.144
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.016
vitamin B3 (niacin) mg 1.102
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.476
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.352
vitamin B9 (kyselina listova) ug 58
vitamin C mg 40.2
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 1.6
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 196
tuhé latky (popol) g 0.96
tuk saturovany g 0.235
tuk spolu g 1.25
uhlohydraty spolu g 44.2
vlaknina g 0
voda g 52
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Gastany suSené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 991
fosfor mg 137
hor¢ik mg 74
mangan mg 1.183
med’ mg 0.653
selén ug 0
sodik mg 37
vapnik mg 64
zelezo mg 2.39
zinok mg 0.35
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.354
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.054
vitamin B3 (niacin) mg 0.854
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.901
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.666
vitamin B9 (kyselina listova) ug 110
vitamin C mg 15.1
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 5
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 369
tuhé latky (popol) g 3.64
tuk saturovany g 0.736
tuk spolu g 3.91
uhlohydraty spolu g 78.4
vlaknina g 0
voda g 9

207




KesSu oriesky na oleji prazené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 632
fosfor mg 531
horcik mg 273
mangan mg 1.668
med’ mg 2.043
selén Ug 20.3
sodik mg 13
vapnik mg 43
zelezo mg 6.05
zinok mg 5.35
vitaminy cholin mg 61
lutein a zeazantin Ug 23
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.363
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.218
vitamin B3 (niacin) mg 1.736
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.88
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.323
vitamin B9 (kyselina listova) ug 25
vitamin C mg 0.3
vitamin E mg 0.92
vitamin K ug 34.7
Ziviny bielkoviny g 16.8
cholesterol mg 0
cukor g 5
kalérie kcal 580
tuhé latky (popol) g 2.03
tuk saturovany g 8.478
tuk spolu g 47.77
uhlohydraty spolu g 29.9
vlaknina g 33
voda g 3.48
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Kesu oriesky na sucho prazené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 565
fosfor mg 490
horcik mg 260
mangan mg 0.826
med’ mg 2.22
selén Ug 11.7
sodik mg 16
vapnik mg 45
zelezo mg 6
zinok mg 5.6
vitaminy cholin mg 61
lutein a zeazantin Ug 23
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.2
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.2
vitamin B3 (niacin) mg 1.4
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.217
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.256
vitamin B9 (kyselina listova) ug 69
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.92
vitamin K ug 34.7
Ziviny bielkoviny g 15.3
cholesterol mg 0
cukor g 5
kalérie kcal 574
tuhé latky (popol) g 3.95
tuk saturovany g 9.157
tuk spolu g 46.35
uhlohydraty spolu g 32.7
vlaknina g 3
voda g 1.7
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KesSu oriesky surové

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 660
fosfor mg 593
horcik mg 292
mangan mg 1.655
med’ mg 2.195
selén Ug 19.9
sodik mg 12
vapnik mg 37
zelezo mg 6.68
zinok mg 5.78
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin Ug 22
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.423
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.058
vitamin B3 (niacin) mg 1.062
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.864
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.417
vitamin B9 (kyselina listova) ug 25
vitamin C mg 0.5
vitamin E mg 0.9
vitamin K ug 34.1
Ziviny bielkoviny g 18.2
cholesterol mg 0
cukor g 5.9
kalérie kcal 553
tuhé latky (popol) g 2.54
tuk saturovany g 7.783
tuk spolu g 43.85
uhlohydraty spolu g 30.2
vlaknina g 33
voda g 5.2
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Lieskové orechy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 680
fosfor mg 290
horcik mg 163
mangan mg 6.175
med’ mg 1.725
selén Ug 2.4
sodik mg 0
vapnik mg 114
zelezo mg 4.7
zinok mg 2.45
vitaminy cholin mg 45.6
lutein a zeazantin Ug 92
lykopén ug 0
vitamin A U 20
vitamin B1 (tiamin) mg 0.643
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.113
vitamin B3 (niacin) mg 1.8
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.918
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.563
vitamin B9 (kyselina listova) ug 113
vitamin C mg 6.3
vitamin E mg 15.03
vitamin K ug 14.2
Ziviny bielkoviny g 15
cholesterol mg 0
cukor g 4.3
kalérie kcal 628
tuhé latky (popol) g 2.29
tuk saturovany g 4.464
tuk spolu g 60.75
uhlohydraty spolu g 16.7
vlaknina g 9.7
voda g 5.31
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Makadamové orechy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 368
fosfor mg 188
horcik mg 130
mangan mg 4.131
med’ mg 0.756
selén Ug 3.6
sodik mg 5
vapnik mg 85
zelezo mg 3.69
zinok mg 1.3
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 1.195
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.162
vitamin B3 (niacin) mg 2.473
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.758
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.275
vitamin B9 (kyselina listova) ug 11
vitamin C mg 1.2
vitamin E mg 0.54
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 7.9
cholesterol mg 0
cukor g 4.6
kalérie kcal 718
tuhé latky (popol) g 1.14
tuk saturovany g 12.061
tuk spolu g 75.77
uhlohydraty spolu g 13.8
vlaknina g 8.6
voda g 1.36
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Mandle prazené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 712
fosfor mg 470
horcik mg 286
mangan mg 2.62
med’ mg 1.17
selén Ug 2.8
sodik mg 3
vapnik mg 266
zelezo mg 4.51
zinok mg 3.54
vitaminy cholin mg 52.1
lutein a zeazantin Ug 1
lykopén ug 0
vitamin A U 1
vitamin B1 (tiamin) mg 0.074
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.859
vitamin B3 (niacin) mg 3.85
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.229
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.126
vitamin B9 (kyselina listova) ug 33
vitamin C mg 0
vitamin E mg 26
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 22.1
cholesterol mg 0
cukor g 4.9
kalérie kcal 597
tuhé latky (popol) g 3.2
tuk saturovany g 4.047
tuk spolu g 52.83
uhlohydraty spolu g 19.3
vlaknina g 11.8
voda g 2.6
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Mandle surové

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 705
fosfor mg 484
horcik mg 268
mangan mg 2.285
med’ mg 0.996
selén Ug 2.5
sodik mg 1
vapnik mg 264
zelezo mg 3.72
zinok mg 3.08
vitaminy cholin mg 52.1
lutein a zeazantin Ug 1
lykopén ug 0
vitamin A U 1
vitamin B1 (tiamin) mg 0.211
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.014
vitamin B3 (niacin) mg 3.385
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.469
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.143
vitamin B9 (kyselina listova) ug 50
vitamin C mg 0
vitamin E mg 26.22
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 21.2
cholesterol mg 0
cukor g 3.9
kalérie kcal 575
tuhé latky (popol) g 2.99
tuk saturovany g 3.731
tuk spolu g 49.42
uhlohydraty spolu g 21.7
vlaknina g 12.2
voda g 4.7
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Orechy mix prazené na oleji

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 554
fosfor mg 449
horcik mg 251
mangan mg 1.547
med’ mg 1.795
selén ug 0
sodik mg 11
vapnik mg 106
zelezo mg 2.57
zinok mg 4.66
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 20
vitamin B1 (tiamin) mg 0.504
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.486
vitamin B3 (niacin) mg 1.964
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.962
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.18
vitamin B9 (kyselina listova) ug 56
vitamin C mg 0.5
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 15.5
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 615
tuhé latky (popol) g 2.89
tuk saturovany g 9.087
tuk spolu g 56.17
uhlohydraty spolu g 223
vlaknina g 5.5
voda g 3.15
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Orechy vilasské

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 441
fosfor mg 346
horcik mg 158
mangan mg 3.414
med’ mg 1.586
selén ug 4.9
sodik mg 2
vapnik mg 98
zelezo mg 291
zinok mg 3.09
vitaminy cholin mg 39.2
lutein a zeazantin ug 9
lykopén ug 0
vitamin A U 20
vitamin B1 (tiamin) mg 0.341
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.15
vitamin B3 (niacin) mg 1.125
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.57
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.537
vitamin B9 (kyselina listova) ug 98
vitamin C mg 1.3
vitamin E mg 0.7
vitamin K ug 2.7
Ziviny bielkoviny g 15.2
cholesterol mg 0
cukor g 2.6
kalérie kcal 654
tuhé latky (popol) g 1.78
tuk saturovany g 6.126
tuk spolu g 65.21
uhlohydraty spolu g 13.7
vlaknina g 6.7
voda g 4.07
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Pecan orechy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 410
fosfor mg 277
hor¢ik mg 121
mangan mg 4.5
med’ mg 1.2
selén Ug 3.8
sodik mg 0
vapnik mg 70
zelezo mg 2.53
zinok mg 4.53
vitaminy cholin mg 40.5
lutein a zeazantin Ug 17
lykopén ug 0
vitamin A U 56
vitamin B1 (tiamin) mg 0.66
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.13
vitamin B3 (niacin) mg 1.167
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.863
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.21
vitamin B9 (kyselina listova) ug 22
vitamin C mg 1.1
vitamin E mg 1.4
vitamin K ug 3.5
Ziviny bielkoviny g 9.2
cholesterol mg 0
cukor g 4
kalérie kcal 691
tuhé latky (popol) g 1.49
tuk saturovany g 6.18
tuk spolu g 71.97
uhlohydraty spolu g 13.9
vlaknina g 9.6
voda g 3.52
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Piniové oriesky susené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 597
fosfor mg 575
horcik mg 251
mangan mg 8.802
med’ mg 1.324
selén Ug 0.7
sodik mg 2
vapnik mg 16
zelezo mg 5.53
zinok mg 6.45
vitaminy cholin mg 55.8
lutein a zeazantin ug 9
lykopén ug 0
vitamin A U 29
vitamin B1 (tiamin) mg 0.364
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.227
vitamin B3 (niacin) mg 4.387
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.313
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.094
vitamin B9 (kyselina listova) ug 34
vitamin C mg 0.8
vitamin E mg 9.33
vitamin K ug 53.9
Ziviny bielkoviny g 13.7
cholesterol mg 0
cukor g 3.6
kalérie kcal 673
tuhé latky (popol) g 2.59
tuk saturovany g 4.899
tuk spolu g 68.37
uhlohydraty spolu g 13.1
vlaknina g 3.7
voda g 2.28
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Pistacie prazené solené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1007
fosfor mg 469
horcik mg 120
mangan mg 1.275
med’ mg 1.325
selén Ug 9.3
sodik mg 428
vapnik mg 110
zelezo mg 4.2
zinok mg 2.3
vitaminy cholin mg 71.4
lutein a zeazantin Ug 1160
lykopén ug 0
vitamin A U 259
vitamin B1 (tiamin) mg 0.84
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.158
vitamin B3 (niacin) mg 1.425
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.513
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.274
vitamin B9 (kyselina listova) ug 50
vitamin C mg 2.3
vitamin E mg 1.93
vitamin K ug 13.2
Ziviny bielkoviny g 21.4
cholesterol mg 0
cukor g 7.8
kalérie kcal 568
tuhé latky (popol) g 3.87
tuk saturovany g 5.555
tuk spolu g 45.97
uhlohydraty spolu g 26.8
vlaknina g 10.3
voda g 2.03
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Pistacie surové

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1025
fosfor mg 490
hor¢ik mg 121
mangan mg 1.2
med’ mg 1.3
selén Ug 7
sodik mg 1
vapnik mg 107
zelezo mg 4.15
zinok mg 2.2
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 1405
lykopén ug 0
vitamin A U 415
vitamin B1 (tiamin) mg 0.87
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.16
vitamin B3 (niacin) mg 1.3
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.52
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.7
vitamin B9 (kyselina listova) ug 51
vitamin C mg 5
vitamin E mg 2.3
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 20.6
cholesterol mg 0
cukor g 7.6
kalérie kcal 557
tuhé latky (popol) g 3.02
tuk saturovany g 5.44
tuk spolu g 44 .44
uhlohydraty spolu g 28
vlaknina g 10.3
voda g 3.97
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Korenie: nutricné hodnoty
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Anizové semena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1441
fosfor mg 440
horcik mg 170
mangan mg 2.3
med’ mg 0.91
selén ug 5
sodik mg 16
vapnik mg 646
zelezo mg 36.96
zinok mg 5.3
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 311
vitamin B1 (tiamin) mg 0.34
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.29
vitamin B3 (niacin) mg 3.06
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.797
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.65
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 21
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 17.6
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 337
tuhé latky (popol) g 6.95
tuk saturovany g 0.586
tuk spolu g 15.9
uhlohydraty spolu g 50
vlaknina g 14.6
voda g 9.54
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Bazalka cCerstva

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 295
fosfor mg 56
horcik mg 64
mangan mg 1.148
med’ mg 0.385
selén Ug 0.3
sodik mg 4
vapnik mg 177
zelezo mg 3.17
zinok mg 0.81
vitaminy cholin mg 11.4
lutein a zeazantin ug 5650
lykopén ug 0
vitamin A U 5275
vitamin B1 (tiamin) mg 0.034
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.76
vitamin B3 (niacin) mg 0.92
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.209
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.155
vitamin B9 (kyselina listova) ug 68
vitamin C mg 18
vitamin E mg 0.8
vitamin K ug 414.8
Ziviny bielkoviny g 3.2
cholesterol mg 0
cukor g 0.3
kalérie kcal 23
tuhé latky (popol) g 1.49
tuk saturovany g 0.041
tuk spolu g 0.64
uhlohydraty spolu g 2.7
vlaknina g 1.6
voda g 92.06

223




Bazalka susena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2630
fosfor mg 274
hor¢ik mg 422
mangan mg 3.167
med’ mg 1.367
selén Ug 2.8
sodik mg 76
vapnik mg 2113
zelezo mg 42
zinok mg 5.82
vitaminy cholin mg 54.9
lutein a zeazantin Ug 1150
lykopén ug 393
vitamin A U 744
vitamin B1 (tiamin) mg 0.148
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.316
vitamin B3 (niacin) mg 6.948
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 2.32
vitamin B9 (kyselina listova) ug 274
vitamin C mg 61.2
vitamin E mg 7.48
vitamin K ug 1714.5
Ziviny bielkoviny g 14.4
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 251
tuhé latky (popol) g 14.27
tuk saturovany g 0.24
tuk spolu g 3.98
uhlohydraty spolu g 61
vlaknina g 40.5
voda g 6.43
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Cesnak praskovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1193
fosfor mg 414
horcik mg 58
mangan mg 0.545
med’ mg 0.147
selén ug 38
sodik mg 60
vapnik mg 80
zelezo mg 2.75
zinok mg 2.63
vitaminy cholin mg 67.5
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.466
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.152
vitamin B3 (niacin) mg 0.692
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 2.94
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 18
vitamin E mg 0.63
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 16.8
cholesterol mg 0
cukor g 24.3
kalérie kcal 332
tuhé latky (popol) g 3.29
tuk saturovany g 0.135
tuk spolu g 0.76
uhlohydraty spolu g 72.7
vlaknina g 9.9
voda g 6.45
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Cili

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1870
fosfor mg 159
horcik mg 88
mangan mg 0.821
med’ mg 0.228
selén Ug 3.5
sodik mg 91
vapnik mg 45
zelezo mg 6.04
zinok mg 1.02
vitaminy cholin mg 84.3
lutein a zeazantin ug 5494
lykopén ug 0
vitamin A U 26488
vitamin B1 (tiamin) mg 0.081
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.205
vitamin B3 (niacin) mg 8.669
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.956
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.81
vitamin B9 (kyselina listova) ug 51
vitamin C mg 314
vitamin E mg 3.14
vitamin K ug 108.2
Ziviny bielkoviny g 10.6
cholesterol mg 0
cukor g 41.1
kalérie kcal 324
tuhé latky (popol) g 6.6
tuk saturovany g 0.813
tuk spolu g 5.81
uhlohydraty spolu g 69.9
vlaknina g 28.7
voda g 7.15
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Kajanské korenie

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2014
fosfor mg 293
horcik mg 152
mangan mg 2
med’ mg 0.373
selén Ug 8.8
sodik mg 30
vapnik mg 148
zelezo mg 7.8
zinok mg 2.48
vitaminy cholin mg 51.5
lutein a zeazantin Ug 13157
lykopén ug 0
vitamin A U 41610
vitamin B1 (tiamin) mg 0.328
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.919
vitamin B3 (niacin) mg 8.701
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 2.45
vitamin B9 (kyselina listova) ug 106
vitamin C mg 76.4
vitamin E mg 29.83
vitamin K ug 80.3
Ziviny bielkoviny g 12
cholesterol mg 0
cukor g 10.3
kalérie kcal 318
tuhé latky (popol) g 6.04
tuk saturovany g 3.26
tuk spolu g 17.27
uhlohydraty spolu g 56.6
vlaknina g 27.2
voda g 8.05

227




Kari korenie

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1543
fosfor mg 349
horcik mg 254
mangan mg 4.289
med’ mg 0.815
selén Ug 17.1
sodik mg 52
vapnik mg 478
zelezo mg 29.59
zinok mg 4.05
vitaminy cholin mg 64.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 986
vitamin B1 (tiamin) mg 0.253
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.281
vitamin B3 (niacin) mg 3.467
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.15
vitamin B9 (kyselina listova) ug 154
vitamin C mg 11.4
vitamin E mg 21.99
vitamin K ug 99.8
Ziviny bielkoviny g 12.7
cholesterol mg 0
cukor g 2.8
kalérie kcal 325
tuhé latky (popol) g 5.57
tuk saturovany g 2.237
tuk spolu g 13.81
uhlohydraty spolu g 58.2
vlaknina g 33.2
voda g 9.52
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Klinceky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1020
fosfor mg 104
horcik mg 264
mangan mg 30.033
med’ mg 0.347
selén Ug 5.9
sodik mg 277
vapnik mg 646
zelezo mg 8.68
zinok mg 1.09
vitaminy cholin mg 374
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 160
vitamin B1 (tiamin) mg 0.115
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.267
vitamin B3 (niacin) mg 1.458
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.59
vitamin B9 (kyselina listova) ug 93
vitamin C mg 80.8
vitamin E mg 8.52
vitamin K ug 141.8
Ziviny bielkoviny g 6
cholesterol mg 0
cukor g 2.4
kalérie kcal 323
tuhé latky (popol) g 5.88
tuk saturovany g 5.438
tuk spolu g 20.07
uhlohydraty spolu g 61.2
vlaknina g 34.2
voda g 6.86
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Képor semena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1186
fosfor mg 277
horcik mg 256
mangan mg 1.833
med’ mg 0.78
selén Ug 12.1
sodik mg 20
vapnik mg 1516
zelezo mg 16.33
zinok mg 5.2
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 53
vitamin B1 (tiamin) mg 0.418
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.284
vitamin B3 (niacin) mg 2.807
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.25
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 21
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 16
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 305
tuhé latky (popol) g 6.62
tuk saturovany g 0.73
tuk spolu g 14.54
uhlohydraty spolu g 55.2
vlaknina g 21.1
voda g 7.7
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Kopor vihat susena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 3308
fosfor mg 543
hor¢ik mg 451
mangan mg 3.95
med’ mg 0.49
selén ug 0
sodik mg 208
vapnik mg 1784
zelezo mg 48.78
zinok mg 33
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 5850
vitamin B1 (tiamin) mg 0.418
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.284
vitamin B3 (niacin) mg 2.807
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.71
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 50
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 20
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 253
tuhé latky (popol) g 12.56
tuk saturovany g 0.234
tuk spolu g 4.36
uhlohydraty spolu g 55.8
vlaknina g 13.6
voda g 7.3
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Korenie Cierne

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1329
fosfor mg 158
horcik mg 194
mangan mg 5.625
med’ mg 1.127
selén Ug 3.1
sodik mg 20
vapnik mg 437
zelezo mg 28.86
zinok mg 1.42
vitaminy cholin mg 11.3
lutein a zeazantin ug 454
lykopén ug 20
vitamin A U 547
vitamin B1 (tiamin) mg 0.109
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.24
vitamin B3 (niacin) mg 1.142
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.34
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 21
vitamin E mg 0.72
vitamin K ug 163.7
Ziviny bielkoviny g 11
cholesterol mg 0
cukor g 0.6
kalérie kcal 255
tuhé latky (popol) g 4.33
tuk saturovany g 0.98
tuk spolu g 3.26
uhlohydraty spolu g 64.8
vlaknina g 26.5
voda g 10.51

232




Koriander list suseny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 4466
fosfor mg 481
horcik mg 694
mangan mg 6.355
med’ mg 1.786
selén Ug 29.3
sodik mg 211
vapnik mg 1246
zelezo mg 42.46
zinok mg 4.72
vitaminy cholin mg 97.1
lutein a zeazantin Ug 2428
lykopén ug 0
vitamin A U 5850
vitamin B1 (tiamin) mg 1.252
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.5
vitamin B3 (niacin) mg 10.707
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.61
vitamin B9 (kyselina listova) ug 274
vitamin C mg 566.7
vitamin E mg 1.03
vitamin K ug 1359.5
Ziviny bielkoviny g 21.9
cholesterol mg 0
cukor g 70.3
kalérie kcal 279
tuhé latky (popol) g 14.08
tuk saturovany g 0.115
tuk spolu g 4.78
uhlohydraty spolu g 52.1
vlaknina g 10.4
voda g 7.3
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Koriander semena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1267
fosfor mg 409
horcik mg 330
mangan mg 1.9
med’ mg 0.975
selén Ug 26.2
sodik mg 35
vapnik mg 709
zelezo mg 16.32
zinok mg 4.7
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.239
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.29
vitamin B3 (niacin) mg 2.13
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 21
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 12.4
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 298
tuhé latky (popol) g 6.02
tuk saturovany g 0.99
tuk spolu g 17.77
uhlohydraty spolu g 55
vlaknina g 41.9
voda g 8.86
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Kurkuma (turmeric)

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2525
fosfor mg 268
horcik mg 193
mangan mg 7.833
med’ mg 0.603
selén ug 4.5
sodik mg 38
vapnik mg 183
zelezo mg 41.42
zinok mg 4.35
vitaminy cholin mg 49.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.152
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.233
vitamin B3 (niacin) mg 5.14
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.8
vitamin B9 (kyselina listova) ug 39
vitamin C mg 259
vitamin E mg 3.1
vitamin K ug 13.4
Ziviny bielkoviny g 7.8
cholesterol mg 38
cukor g 3.2
kalérie kcal 354
tuhé latky (popol) g 6.02
tuk saturovany g 3.12
tuk spolu g 9.88
uhlohydraty spolu g 64.9
vlaknina g 21.1
voda g 11.36
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Majoran

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1522
fosfor mg 306
horcik mg 346
mangan mg 5.433
med’ mg 1.133
selén ug 4.5
sodik mg 77
vapnik mg 1990
zelezo mg 82.71
zinok mg 3.6
vitaminy cholin mg 43.6
lutein a zeazantin ug 1895
lykopén ug 0
vitamin A U 8068
vitamin B1 (tiamin) mg 0.289
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.316
vitamin B3 (niacin) mg 4.12
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.19
vitamin B9 (kyselina listova) ug 274
vitamin C mg 51.4
vitamin E mg 1.69
vitamin K ug 621.7
Ziviny bielkoviny g 12.7
cholesterol mg 0
cukor g 4.1
kalérie kcal 271
tuhé latky (popol) g 12.1
tuk saturovany g 0.529
tuk spolu g 7.04
uhlohydraty spolu g 60.6
vlaknina g 40.3
voda g 7.64
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Mata prieporna susena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1924
fosfor mg 276
horcik mg 602
mangan mg 11.482
med’ mg 1.542
selén ug 0
sodik mg 344
vapnik mg 1488
zelezo mg 87.47
zinok mg 2.41
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 10579
vitamin B1 (tiamin) mg 0.288
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.421
vitamin B3 (niacin) mg 6.561
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.399
vitamin B6 (pyridoxin) mg 2.579
vitamin B9 (kyselina listova) ug 530
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 19.9
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 285
tuhé latky (popol) g 10.7
tuk saturovany g 1.577
tuk spolu g 6.03
uhlohydraty spolu g 52
vlaknina g 29.8
voda g 11.3
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Oregano

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1260
fosfor mg 148
horcik mg 270
mangan mg 4.667
med’ mg 0.943
selén Ug 5.9
sodik mg 25
vapnik mg 1576
zelezo mg 44
zinok mg 4.43
vitaminy cholin mg 323
lutein a zeazantin ug 1895
lykopén ug 0
vitamin A U 1701
vitamin B1 (tiamin) mg 0.341
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.32
vitamin B3 (niacin) mg 6.22
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.21
vitamin B9 (kyselina listova) ug 274
vitamin C mg 50
vitamin E mg 18.86
vitamin K ug 621.7
Ziviny bielkoviny g 11
cholesterol mg 0
cukor g 4.1
kalérie kcal 306
tuhé latky (popol) g 7.15
tuk saturovany g 2.66
tuk spolu g 10.25
uhlohydraty spolu g 64.4
vlaknina g 42.8
voda g 7.16
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Paprika cervena v prasku

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2014
fosfor mg 293
horcik mg 152
mangan mg 2
med’ mg 0.373
selén Ug 8.8
sodik mg 30
vapnik mg 148
zelezo mg 7.8
zinok mg 2.48
vitaminy cholin mg 51.5
lutein a zeazantin Ug 13157
lykopén ug 0
vitamin A U 41610
vitamin B1 (tiamin) mg 0.328
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.919
vitamin B3 (niacin) mg 8.701
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 2.45
vitamin B9 (kyselina listova) ug 106
vitamin C mg 76.4
vitamin E mg 29.83
vitamin K ug 80.3
Ziviny bielkoviny g 12
cholesterol mg 0
cukor g 10.3
kalérie kcal 318
tuhé latky (popol) g 6.04
tuk saturovany g 3.26
tuk spolu g 17.27
uhlohydraty spolu g 56.6
vlaknina g 27.2
voda g 8.05

239




Petrzlen suseny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2683
fosfor mg 436
horcik mg 249
mangan mg 10.5
med’ mg 0.64
selén Ug 29.3
sodik mg 452
vapnik mg 1468
zelezo mg 97.86
zinok mg 4.75
vitaminy cholin mg 97.1
lutein a zeazantin Ug 2428
lykopén ug 0
vitamin A U 1939
vitamin B1 (tiamin) mg 0.172
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.23
vitamin B3 (niacin) mg 7.929
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.002
vitamin B9 (kyselina listova) ug 180
vitamin C mg 122
vitamin E mg 6.91
vitamin K ug 1359.5
Ziviny bielkoviny g 22.4
cholesterol mg 0
cukor g 7.3
kalérie kcal 276
tuhé latky (popol) g 12.47
tuk saturovany g 0.115
tuk spolu g 4.43
uhlohydraty spolu g 51.7
vlaknina g 30.4
voda g 9.02
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Rasca

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1788
fosfor mg 499
horcik mg 366
mangan mg 3.333
med’ mg 0.867
selén Ug 5.2
sodik mg 168
vapnik mg 931
zelezo mg 66.36
zinok mg 4.8
vitaminy cholin mg 24.7
lutein a zeazantin ug 448
lykopén ug 0
vitamin A U 1270
vitamin B1 (tiamin) mg 0.628
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.327
vitamin B3 (niacin) mg 4.579
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.435
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 7.7
vitamin E mg 3.33
vitamin K ug 5.4
Ziviny bielkoviny g 17.8
cholesterol mg 0
cukor g 2.3
kalérie kcal 375
tuhé latky (popol) g 7.62
tuk saturovany g 1.535
tuk spolu g 22.27
uhlohydraty spolu g 44.2
vlaknina g 10.5
voda g 8.06
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Rozmarin suseny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 955
fosfor mg 70
horcik mg 220
mangan mg 1.867
med’ mg 0.55
selén ug 4.6
sodik mg 50
vapnik mg 1280
zelezo mg 29.25
zinok mg 3.23
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 3128
vitamin B1 (tiamin) mg 0.514
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.428
vitamin B3 (niacin) mg 1
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.74
vitamin B9 (kyselina listova) ug 307
vitamin C mg 61.2
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 4.9
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 331
tuhé latky (popol) g 6.53
tuk saturovany g 7.371
tuk spolu g 15.22
uhlohydraty spolu g 64.1
vlaknina g 42.6
voda g 9.31
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Safran

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1485
fosfor mg 1677
horcik mg 781
mangan mg 14.21
med’ mg 0.728
selén Ug 15.6
sodik mg 5
vapnik mg 57
zelezo mg 18.54
zinok mg 6.04
vitaminy cholin mg 32.2
lutein a zeazantin Ug 220
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 2.753
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.284
vitamin B3 (niacin) mg 33.995
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 7.39
vitamin B6 (pyridoxin) mg 4.07
vitamin B9 (kyselina listova) ug 63
vitamin C mg 0
vitamin E mg 4.92
vitamin K ug 1.9
Ziviny bielkoviny g 13.4
cholesterol mg 0
cukor g 0.9
kalérie kcal 316
tuhé latky (popol) g 9.98
tuk saturovany g 4171
tuk spolu g 20.85
uhlohydraty spolu g 49.7
vlaknina g 21
voda g 6.13
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Salvia

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1070
fosfor mg 91
horcik mg 428
mangan mg 3.133
med’ mg 0.757
selén Ug 3.7
sodik mg 11
vapnik mg 1652
zelezo mg 28.12
zinok mg 4.7
vitaminy cholin mg 43.6
lutein a zeazantin ug 1895
lykopén ug 0
vitamin A U 5900
vitamin B1 (tiamin) mg 0.754
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.336
vitamin B3 (niacin) mg 5.72
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 2.69
vitamin B9 (kyselina listova) ug 274
vitamin C mg 324
vitamin E mg 7.48
vitamin K ug 1714.5
Ziviny bielkoviny g 10.6
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 315
tuhé latky (popol) g 7.95
tuk saturovany g 7.03
tuk spolu g 12.75
uhlohydraty spolu g 60.7
vlaknina g 40.3
voda g 7.96
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Skorica

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 431
fosfor mg 64
horcik mg 60
mangan mg 17.466
med’ mg 0.339
selén Ug 3.1
sodik mg 10
vapnik mg 1002
zelezo mg 8.32
zinok mg 1.83
vitaminy cholin mg 11
lutein a zeazantin Ug 222
lykopén ug 15
vitamin A U 295
vitamin B1 (tiamin) mg 0.22
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.041
vitamin B3 (niacin) mg 1.332
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.358
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.158
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 3.8
vitamin E mg 2.32
vitamin K ug 31.2
Ziviny bielkoviny g 4
cholesterol mg 0
cukor g 2.2
kalérie kcal 247
tuhé latky (popol) g 3.6
tuk saturovany g 0.345
tuk spolu g 1.24
uhlohydraty spolu g 80.6
vlaknina g 53.1
voda g 10.58
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Trebulka susena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 4740
fosfor mg 450
horcik mg 130
mangan mg 2.1
med’ mg 0.44
selén Ug 29.3
sodik mg 83
vapnik mg 1346
zelezo mg 31.95
zinok mg 8.8
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 5850
vitamin B1 (tiamin) mg 0.38
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.68
vitamin B3 (niacin) mg 5.4
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.93
vitamin B9 (kyselina listova) ug 274
vitamin C mg 50
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 23.2
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 237
tuhé latky (popol) g 16.6
tuk saturovany g 0.169
tuk spolu g 3.9
uhlohydraty spolu g 49.1
vlaknina g 11.3
voda g 7.2
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Tymian suseny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 814
fosfor mg 201
horcik mg 220
mangan mg 7.867
med’ mg 0.86
selén ug 4.6
sodik mg 55
vapnik mg 1890
zelezo mg 123.6
zinok mg 6.18
vitaminy cholin mg 43.6
lutein a zeazantin ug 1895
lykopén ug 0
vitamin A U 3800
vitamin B1 (tiamin) mg 0.513
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.399
vitamin B3 (niacin) mg 4.94
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.55
vitamin B9 (kyselina listova) ug 274
vitamin C mg 50
vitamin E mg 7.48
vitamin K ug 1714.5
Ziviny bielkoviny g 9.1
cholesterol mg 0
cukor g 1.7
kalérie kcal 276
tuhé latky (popol) g 11.74
tuk saturovany g 2.73
tuk spolu g 7.43
uhlohydraty spolu g 63.9
vlaknina g 37
voda g 7.79
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Zazvor suseny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1320
fosfor mg 168
horcik mg 184
mangan mg 26.5
med’ mg 0.48
selén Ug 38.5
sodik mg 27
vapnik mg 116
zelezo mg 11.52
zinok mg 4.72
vitaminy cholin mg 41.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 30
vitamin B1 (tiamin) mg 0.046
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.185
vitamin B3 (niacin) mg 5.155
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.84
vitamin B9 (kyselina listova) ug 39
vitamin C mg 7
vitamin E mg 18.02
vitamin K ug 0.8
Ziviny bielkoviny g 9.1
cholesterol mg 0
cukor g 3.4
kalérie kcal 347
tuhé latky (popol) g 4.77
tuk saturovany g 1.94
tuk spolu g 5.95
uhlohydraty spolu g 70.8
vlaknina g 12.5
voda g 9.38
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Huby: nutri¢cné hodnoty
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SampifAdny varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 356
fosfor mg 87
hor¢ik mg 12
mangan mg 0.115
med’ mg 0.504
selén Ug 11.9
sodik mg 2
vapnik mg 6
zelezo mg 1.74
zinok mg 0.87
vitaminy cholin mg 19.9
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.073
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.3
vitamin B3 (niacin) mg 4.46
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 2.16
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.095
vitamin B9 (kyselina listova) ug 18
vitamin C mg 4
vitamin E mg 0.01
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 2.2
cholesterol mg 0
cukor g 2
kalérie kcal 28
tuhé latky (popol) g 0.99
tuk saturovany g 0.051
tuk spolu g 0.47
uhlohydraty spolu g 53
vlaknina g 2.2
voda g 91.08
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Sitake huba varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 117
fosfor mg 29
hor¢ik mg 14
mangan mg 0.204
med’ mg 0.896
selén ug 24.8
sodik mg 4
vapnik mg 3
zelezo mg 0.44
zinok mg 1.33
vitaminy cholin mg 36.8
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.037
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.17
vitamin B3 (niacin) mg 1.5
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 3.594
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.159
vitamin B9 (kyselina listova) ug 21
vitamin C mg 0.3
vitamin E mg 0.03
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 1.6
cholesterol mg 0
cukor g 3.6
kalérie kcal 56
tuhé latky (popol) g 0.35
tuk saturovany g 0.05
tuk spolu g 0.22
uhlohydraty spolu g 144
vlaknina g 2.1
voda g 83.48
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hodnoty

nutricné

Zivodisne
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Bravcova panenka chuda na roste

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 451
fosfor mg 295
horcik mg 36
mangan mg 0.012
med’ mg 0.068
selén Ug 51.6
sodik mg 65
vapnik mg 5
zelezo mg 1.43
zinok mg 2.95
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 7
vitamin B1 (tiamin) mg 0.988
vitamin B12 (kobalamin) ug 1
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.387
vitamin B3 (niacin) mg 5.135
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.917
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.528
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 1
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 30.4
cholesterol mg 94
cukor g 0
kalérie kcal 187
tuhé latky (popol) g 2.55
tuk saturovany g 2.24
tuk spolu g 6.33
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 62.3
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Bravcova panenka chuda pecena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 421
fosfor mg 267
horcik mg 29
mangan mg 0.013
med’ mg 0.111
selén Ug 38.2
sodik mg 57
vapnik mg 6
zelezo mg 1.15
zinok mg 2.42
vitaminy cholin mg 88.9
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.95
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.57
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.387
vitamin B3 (niacin) mg 7.432
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.012
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.739
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.08
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 26.2
cholesterol mg 73
cukor g 0
kalérie kcal 143
tuhé latky (popol) g 1.21
tuk saturovany g 1.198
tuk spolu g 3.51
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 69.45
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BravcCova pecen dusena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 150
fosfor mg 241
hor¢ik mg 14
mangan mg 0.3
med’ mg 0.634
selén Ug 67.5
sodik mg 49
vapnik mg 10
zelezo mg 17.92
zinok mg 6.72
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 17997
vitamin B1 (tiamin) mg 0.258
vitamin B12 (kobalamin) ug 18.67
vitamin B2 (riboflavin) mg 2.196
vitamin B3 (niacin) mg 8.435
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 4.774
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.57
vitamin B9 (kyselina listova) ug 163
vitamin C mg 23.6
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 26
cholesterol mg 355
cukor g 0
kalérie kcal 165
tuhé latky (popol) g 1.5
tuk saturovany g 1.41
tuk spolu g 4.4
uhlohydraty spolu g 3.8
vlaknina g 0
voda g 64.32
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BravCova pecen surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 273
fosfor mg 288
horcik mg 18
mangan mg 0.344
med’ mg 0.677
selén Ug 52.7
sodik mg 87
vapnik mg 9
zelezo mg 23.3
zinok mg 5.76
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 21650
vitamin B1 (tiamin) mg 0.283
vitamin B12 (kobalamin) ug 26
vitamin B2 (riboflavin) mg 3.005
vitamin B3 (niacin) mg 15.301
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 6.65
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.69
vitamin B9 (kyselina listova) ug 212
vitamin C mg 25.3
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 21.4
cholesterol mg 301
cukor g 0
kalérie kcal 134
tuhé latky (popol) g 1.44
tuk saturovany g 1.17
tuk spolu g 3.65
uhlohydraty spolu g 2.5
vlaknina g 0
voda g 71.06
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Bravcové kotlety chudé dusené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 288
fosfor mg 239
horcik mg 30
mangan mg 0.016
med’ mg 0.076
selén ug 43.9
sodik mg 75
vapnik mg 23
zelezo mg 1.13
zinok mg 2.26
vitaminy cholin mg 102.3
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 6
vitamin B1 (tiamin) mg 0.822
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.51
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.227
vitamin B3 (niacin) mg 4.856
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.75
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.401
vitamin B9 (kyselina listova) ug 3
vitamin C mg 1
vitamin E mg 0.21
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 29.8
cholesterol mg 85
cukor g 0
kalérie kcal 202
tuhé latky (popol) g 1.49
tuk saturovany g 3.07
tuk spolu g 8.31
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 61.41
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Bravcové kotlety chudé na roste

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 356
fosfor mg 228
horcik mg 26
mangan mg 0.009
med’ mg 0.081
selén Ug 45.7
sodik mg 56
vapnik mg 23
zelezo mg 0.8
zinok mg 2.22
vitaminy cholin mg 76
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.624
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.54
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.243
vitamin B3 (niacin) mg 8.485
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.672
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.701
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.1
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 26.8
cholesterol mg 84
cukor g 0
kalérie kcal 180
tuhé latky (popol) g 1.05
tuk saturovany g 2.156
tuk spolu g 7.29
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 65.01
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Bravcové kotlety chudé prazené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 378
fosfor mg 268
horcik mg 32
mangan mg 0.012
med’ mg 0.078
selén ug 47.8
sodik mg 99
vapnik mg 23
zelezo mg 0.98
zinok mg 2.44
vitaminy cholin mg 110.6
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 1.243
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.76
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.327
vitamin B3 (niacin) mg 5.997
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.998
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.513
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 1.2
vitamin E mg 0.22
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 32.2
cholesterol mg 92
cukor g 0
kalérie kcal 232
tuhé latky (popol) g 1.61
tuk saturovany g 3.64
tuk spolu g 10.47
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 56.81
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Bravcové pliecko chudé a mastné pecené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 329
fosfor mg 212
horcik mg 18
mangan mg 0.022
med’ mg 0.113
selén Ug 334
sodik mg 68
vapnik mg 24
zelezo mg 1.32
zinok mg 3.71
vitaminy cholin mg 80
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 8
vitamin B1 (tiamin) mg 0.581
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.8
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.329
vitamin B3 (niacin) mg 3.991
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.6
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.288
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 0.5
vitamin E mg 0.19
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 233
cholesterol mg 90
cukor g 0
kalérie kcal 292
tuhé latky (popol) g 1.11
tuk saturovany g 7.86
tuk spolu g 21.39
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 54.8
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Bravcové pliecko chudé pecené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 346
fosfor mg 221
horcik mg 20
mangan mg 0.026
med’ mg 0.124
selén Ug 37.4
sodik mg 75
vapnik mg 18
zelezo mg 1.5
zinok mg 4.16
vitaminy cholin mg 87
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 7
vitamin B1 (tiamin) mg 0.628
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.86
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.37
vitamin B3 (niacin) mg 4.26
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.651
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.317
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 0.6
vitamin E mg 0.25
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.3
cholesterol mg 90
cukor g 0
kalérie kcal 230
tuhé latky (popol) g 1.18
tuk saturovany g 4.79
tuk spolu g 13.54
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 60.64
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Hovadzia pecen dusena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 352
fosfor mg 497
hor¢ik mg 21
mangan mg 0.356
med’ mg 14.283
selén Ug 36.1
sodik mg 79
vapnik mg 6
zelezo mg 6.54
zinok mg 5.3
vitaminy cholin mg 426
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 31714
vitamin B1 (tiamin) mg 0.194
vitamin B12 (kobalamin) ug 70.58
vitamin B2 (riboflavin) mg 3.425
vitamin B3 (niacin) mg 17.525
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 7.11
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.017
vitamin B9 (kyselina listova) ug 253
vitamin C mg 1.9
vitamin E mg 0.51
vitamin K ug 33
Ziviny bielkoviny g 29.1
cholesterol mg 396
cukor g 0
kalérie kcal 191
tuhé latky (popol) g 1.74
tuk saturovany g 1.969
tuk spolu g 5.26
uhlohydraty spolu g 5.1
vlaknina g 0
voda g 58.81
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Hovadzia pecen prazena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 351
fosfor mg 485
hor¢ik mg 22
mangan mg 0.356
med’ mg 14.588
selén Ug 32.8
sodik mg 77
vapnik mg 6
zelezo mg 6.17
zinok mg 5.23
vitaminy cholin mg 418.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 26088
vitamin B1 (tiamin) mg 0.177
vitamin B12 (kobalamin) ug 83.13
vitamin B2 (riboflavin) mg 3.425
vitamin B3 (niacin) mg 17.475
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 6.943
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.027
vitamin B9 (kyselina listova) ug 260
vitamin C mg 0.7
vitamin E mg 0.46
vitamin K ug 3.9
Ziviny bielkoviny g 26.5
cholesterol mg 381
cukor g 0
kalérie kcal 175
tuhé latky (popol) g 1.63
tuk saturovany g 1.493
tuk spolu g 4.68
uhlohydraty spolu g 5.2
vlaknina g 0
voda g 62.01
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Hovadzie dolné chudé pecené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 359
fosfor mg 222
hor¢ik mg 24
mangan mg 0.01
med’ mg 0.074
selén Ug 34.1
sodik mg 58
vapnik mg 20
zelezo mg 1.68
zinok mg 5
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.078
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.3
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.144
vitamin B3 (niacin) mg 7.939
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.535
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.6
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.37
vitamin K ug 1.3
Ziviny bielkoviny g 27.2
cholesterol mg 59
cukor g 0
kalérie kcal 179
tuhé latky (popol) g 1.09
tuk saturovany g 2.517
tuk spolu g 6.95
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 65.55
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Hovadzie horné chudé dusené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 393
fosfor mg 244
horcik mg 26
mangan mg 0.011
med’ mg 0.091
selén Ug 35.8
sodik mg 64
vapnik mg 20
zelezo mg 1.96
zinok mg 5.71
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.083
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.71
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.155
vitamin B3 (niacin) mg 8.741
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.601
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.656
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.39
vitamin K ug 1.4
Ziviny bielkoviny g 30.6
cholesterol mg 58
cukor g 0
kalérie kcal 183
tuhé latky (popol) g 1.31
tuk saturovany g 2.205
tuk spolu g 5.79
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 62.98
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Hovadzie pliecko grilované

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 333
fosfor mg 211
hor¢ik mg 24
mangan mg 0.017
med’ mg 0.122
selén Ug 39.3
sodik mg 76
vapnik mg 6
zelezo mg 3.1
zinok mg 9.61
vitaminy cholin mg 112
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.079
vitamin B12 (kobalamin) ug 6.18
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.382
vitamin B3 (niacin) mg 4.06
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.07
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.41
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.14
vitamin K ug 0.9
Ziviny bielkoviny g 25.3
cholesterol mg 83
cukor g 0
kalérie kcal 212
tuhé latky (popol) g 0.93
tuk saturovany g 4.423
tuk spolu g 11.52
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 62.22
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Jahnacie pliecko chudé dusené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 166
fosfor mg 215
horcik mg 20
mangan mg 0.032
med’ mg 0.116
selén Ug 5.3
sodik mg 56
vapnik mg 27
zelezo mg 2.34
zinok mg 5.6
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.08
vitamin B12 (kobalamin) ug 3.71
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.36
vitamin B3 (niacin) mg 5.85
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.5
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.08
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 34.1
cholesterol mg 127
cukor g 0
kalérie kcal 285
tuhé latky (popol) g 1.85
tuk saturovany g 6.81
tuk spolu g 15.5
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 47.86
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Jahnacie stehno dusené na oleji

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 336
fosfor mg 224
horcik mg 25
mangan mg 0.015
med’ mg 0.162
selén Ug 10.1
sodik mg 64
vapnik mg 14
zelezo mg 2.34
zinok mg 4.83
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.128
vitamin B12 (kobalamin) ug 3.05
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.391
vitamin B3 (niacin) mg 5.433
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.929
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.43
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.8
cholesterol mg 85
cukor g 0
kalérie kcal 235
tuhé latky (popol) g 0.099
tuk saturovany g 6.414
tuk spolu g 13.83
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 59.95
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Jogurt biely plnotucny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 155
fosfor mg 95
hor¢ik mg 12
mangan mg 0.004
med’ mg 0.009
selén Ug 2.2
sodik mg 46
vapnik mg 121
zelezo mg 0.05
zinok mg 0.59
vitaminy cholin mg 15.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 99
vitamin B1 (tiamin) mg 0.029
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.37
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.142
vitamin B3 (niacin) mg 0.075
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.389
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.032
vitamin B9 (kyselina listova) ug 7
vitamin C mg 0.5
vitamin E mg 0.06
vitamin K ug 0.2
Ziviny bielkoviny g 3.5
cholesterol mg 13
cukor g 4.7
kalérie kcal 61
tuhé latky (popol) g 0.72
tuk saturovany g 3.096
tuk spolu g 3.25
uhlohydraty spolu g 4.7
vlaknina g 0
voda g 87.9
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Kacacia pecen

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 230
fosfor mg 269
hor¢ik mg 24
mangan mg 0.258
med’ mg 5.962
selén Ug 67
sodik mg 140
vapnik mg 11
zelezo mg 30.53
zinok mg 3.07
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 39907
vitamin B1 (tiamin) mg 0.562
vitamin B12 (kobalamin) ug 54
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.892
vitamin B3 (niacin) mg 6.5
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 6.184
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.76
vitamin B9 (kyselina listova) ug 738
vitamin C mg 4.5
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 18.7
cholesterol mg 515
cukor g 0
kalérie kcal 136
tuhé latky (popol) g 1.32
tuk saturovany g 1.44
tuk spolu g 4.64
uhlohydraty spolu g 35
vlaknina g 0
voda g 71.78
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Kuracia pecen varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 263
fosfor mg 405
horcik mg 25
mangan mg 0.359
med’ mg 0.496
selén Ug 82.4
sodik mg 76
vapnik mg 11
zelezo mg 11.63
zinok mg 3.98
vitaminy cholin mg 290
lutein a zeazantin ug 83
lykopén ug 21
vitamin A U 13328
vitamin B1 (tiamin) mg 0.291
vitamin B12 (kobalamin) ug 16.85
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.993
vitamin B3 (niacin) mg 11.045
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 6.668
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.755
vitamin B9 (kyselina listova) ug 578
vitamin C mg 27.9
vitamin E mg 0.82
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 24.5
cholesterol mg 563
cukor g 0
kalérie kcal 167
tuhé latky (popol) g 1.36
tuk saturovany g 2.06
tuk spolu g 6.51
uhlohydraty spolu g 0.9
vlaknina g 0
voda g 66.81
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Kuracie drobky varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 224
fosfor mg 289
hor¢ik mg 14
mangan mg 0.199
med’ mg 0.331
selén Ug 59.6
sodik mg 67
vapnik mg 14
zelezo mg 7.04
zinok mg 4.23
vitaminy cholin mg 178.1
lutein a zeazantin Ug 37
lykopén ug 12
vitamin A U 5869
vitamin B1 (tiamin) mg 0.143
vitamin B12 (kobalamin) ug 9.44
vitamin B2 (riboflavin) mg 1.052
vitamin B3 (niacin) mg 6.625
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 3.274
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.397
vitamin B9 (kyselina listova) ug 257
vitamin C mg 12.5
vitamin E mg 0.46
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 27.2
cholesterol mg 442
cukor g 0
kalérie kcal 158
tuhé latky (popol) g 1.12
tuk saturovany g 1.322
tuk spolu g 4.5
uhlohydraty spolu g 0.4
vlaknina g 0
voda g 67.72
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Kuracie maso dusené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 180
fosfor mg 150
hor¢ik mg 21
mangan mg 0.019
med’ mg 0.061
selén Ug 20.9
sodik mg 70
vapnik mg 14
zelezo mg 1.17
zinok mg 1.99
vitaminy cholin mg 72.4
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 50
vitamin B1 (tiamin) mg 0.049
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.22
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.163
vitamin B3 (niacin) mg 6.117
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.746
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.26
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.27
vitamin K ug 2.4
Ziviny bielkoviny g 27.3
cholesterol mg 83
cukor g 0
kalérie kcal 177
tuhé latky (popol) g 0.85
tuk saturovany g 1.84
tuk spolu g 6.71
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 66.81
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Kuracie prsia pecené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 218
fosfor mg 210
hor¢ik mg 24
mangan mg 0.231
med’ mg 0.233
selén ug 24.6
sodik mg 457
vapnik mg 18
zelezo mg 1.14
zinok mg 0.77
vitaminy cholin mg 394
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.256
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.34
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.084
vitamin B3 (niacin) mg 5.559
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.915
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.04
vitamin B9 (kyselina listova) ug 8
vitamin C mg 0
vitamin E mg 04
vitamin K ug 4.5
Ziviny bielkoviny g 15.8
cholesterol mg 44
cukor g 04
kalérie kcal 293
tuhé latky (popol) g 1.77
tuk saturovany g 0.786
tuk spolu g 17.69
uhlohydraty spolu g 17
vlaknina g 1.3
voda g 47.76
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Mlieko nizkotucné

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 156
fosfor mg 101
hor¢ik mg 11
mangan mg 0.002
med’ mg 0.11
selén Ug 2.1
sodik mg 42
vapnik mg 123
zelezo mg 0.04
zinok mg 0.4
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 15
vitamin B1 (tiamin) mg 0.036
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.38
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.14
vitamin B3 (niacin) mg 0.088
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.329
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.04
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 1
vitamin E mg 0.04
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 3.4
cholesterol mg 2
cukor g 5.1
kalérie kcal 35
tuhé latky (popol) g 0.76
tuk saturovany g 0.117
tuk spolu g 0.18
uhlohydraty spolu g 4.9
vlaknina g 0
voda g 90.8
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Mlieko plnotucné 3.25%

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 132
fosfor mg 84
horcik mg 10
mangan mg 0.003
med’ mg 0.011
selén Ug 3.7
sodik mg 43
vapnik mg 113
zelezo mg 0.03
zinok mg 0.4
vitaminy cholin mg 14.3
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 162
vitamin B1 (tiamin) mg 0.044
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.44
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.183
vitamin B3 (niacin) mg 0.107
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.362
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.036
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.06
vitamin K ug 0.2
Ziviny bielkoviny g 3.2
cholesterol mg 10
cukor g 5.3
kalérie kcal 60
tuhé latky (popol) g 0.69
tuk saturovany g 1.865
tuk spolu g 3.25
uhlohydraty spolu g 4.5
vlaknina g 0
voda g 88.32
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Mlieko polotucné 2%

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 140
fosfor mg 92
hor¢ik mg 11
mangan mg 0.003
med’ mg 0.012
selén Ug 2.5
sodik mg 47
vapnik mg 117
zelezo mg 0.03
zinok mg 0.43
vitaminy cholin mg 16.4
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 100
vitamin B1 (tiamin) mg 0.039
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.46
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.185
vitamin B3 (niacin) mg 0.092
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.356
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.038
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 0.2
vitamin E mg 0.03
vitamin K ug 0.2
Ziviny bielkoviny g 33
cholesterol mg 8
cukor g 5.1
kalérie kcal 50
tuhé latky (popol) g 0.71
tuk saturovany g 1.257
tuk spolu g 1.97
uhlohydraty spolu g 4.7
vlaknina g 0
voda g 89.33
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Morcacia pecen varena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 211
fosfor mg 294
hor¢ik mg 17
mangan mg 0.273
med’ mg 0.349
selén Ug 82.5
sodik mg 56
vapnik mg 5
zelezo mg 10.7
zinok mg 2.62
vitaminy cholin mg 220.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 75333
vitamin B1 (tiamin) mg 0.38
vitamin B12 (kobalamin) ug 58.2
vitamin B2 (riboflavin) mg 2.76
vitamin B3 (niacin) mg 10.2
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 4.35
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.04
vitamin B9 (kyselina listova) ug 691
vitamin C mg 22.6
vitamin E mg 0.11
vitamin K ug 1.2
Ziviny bielkoviny g 20
cholesterol mg 388
cukor g 0
kalérie kcal 273
tuhé latky (popol) g 1.29
tuk saturovany g 6.947
tuk spolu g 20.54
uhlohydraty spolu g 1.2
vlaknina g 0
voda g 56.95
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Morcacie prsia pecené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 248
fosfor mg 214
hor¢ik mg 21
mangan mg 0.015
med’ mg 0.041
selén Ug 25.7
sodik mg 397
vapnik mg 9
zelezo mg 0.66
zinok mg 1.53
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.053
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.32
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.133
vitamin B3 (niacin) mg 9.067
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.489
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.32
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 22.2
cholesterol mg 42
cukor g 0
kalérie kcal 126
tuhé latky (popol) g 2.06
tuk saturovany g 0.98
tuk spolu g 3.46
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 70.91
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Morka pecena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 280
fosfor mg 203
horcik mg 25
mangan mg 0.021
med’ mg 0.093
selén Ug 32.9
sodik mg 68
vapnik mg 26
zelezo mg 1.79
zinok mg 2.96
vitaminy cholin mg 69.8
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.057
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.35
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.177
vitamin B3 (niacin) mg 5.086
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.858
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.41
vitamin B9 (kyselina listova) ug 7
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.34
vitamin K ug 0.9
Ziviny bielkoviny g 28.1
cholesterol mg 82
cukor g 0
kalérie kcal 208
tuhé latky (popol) g 1
tuk saturovany g 2.84
tuk spolu g 9.73
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 61.7
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Ovcia pecen dusena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 221
fosfor mg 420
hor¢ik mg 22
mangan mg 0.52
med’ mg 7.074
selén Ug 111.4
sodik mg 56
vapnik mg 8
zelezo mg 8.28
zinok mg 7.89
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 24945
vitamin B1 (tiamin) mg 0.23
vitamin B12 (kobalamin) ug 76.5
vitamin B2 (riboflavin) mg 4.03
vitamin B3 (niacin) mg 12.15
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 3.96
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.49
vitamin B9 (kyselina listova) ug 73
vitamin C mg 4
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 30.6
cholesterol mg 501
cukor g 0
kalérie kcal 220
tuhé latky (popol) g 1.42
tuk saturovany g 3.41
tuk spolu g 8.81
uhlohydraty spolu g 2.5
vlaknina g 0
voda g 56.67
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Parmezan

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 125
fosfor mg 729
horcik mg 38
mangan mg 0.085
med’ mg 0.238
selén Ug 17.7
sodik mg 1529
vapnik mg 1109
zelezo mg 0.9
zinok mg 3.87
vitaminy cholin mg 15.4
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 865
vitamin B1 (tiamin) mg 0.029
vitamin B12 (kobalamin) ug 2.26
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.486
vitamin B3 (niacin) mg 0.114
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.325
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.049
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.26
vitamin K ug 1.9
Ziviny bielkoviny g 38.5
cholesterol mg 88
cukor g 0.9
kalérie kcal 431
tuhé latky (popol) g 8.03
tuk saturovany g 17.301
tuk spolu g 28.61
uhlohydraty spolu g 4.1
vlaknina g 0
voda g 20.84
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Salama bravcova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 378
fosfor mg 229
hor¢ik mg 22
mangan mg 0.07
med’ mg 0.16
selén Ug 25.4
sodik mg 2260
vapnik mg 13
zelezo mg 1.3
zinok mg 4.2
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.93
vitamin B12 (kobalamin) ug 2.8
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.33
vitamin B3 (niacin) mg 5.6
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.06
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.55
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 22.6
cholesterol mg 79
cukor g 0
kalérie kcal 407
tuhé latky (popol) g 5.92
tuk saturovany g 11.89
tuk spolu g 33.72
uhlohydraty spolu g 1.6
vlaknina g 0
voda g 36.18

283




Salama morcacia

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 216
fosfor mg 266
hor¢ik mg 22
mangan mg 0.02
med’ mg 0.19
selén Ug 26.4
sodik mg 1004
vapnik mg 40
zelezo mg 1.25
zinok mg 2.32
vitaminy cholin mg 53.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 8
vitamin B1 (tiamin) mg 0.426
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.99
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.303
vitamin B3 (niacin) mg 3.979
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.074
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.427
vitamin B9 (kyselina listova) ug 10
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.24
vitamin K ug 1.3
Ziviny bielkoviny g 19.3
cholesterol mg 76
cukor g 1.1
kalérie kcal 172
tuhé latky (popol) g 1.79
tuk saturovany g 2.783
tuk spolu g 9.21
uhlohydraty spolu g 1.6
vlaknina g 0.1
voda g 68.93
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Slanina opekana

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 591
fosfor mg 561
horcik mg 36
mangan mg 0.022
med’ mg 0.146
selén ug 65
sodik mg 2428
vapnik mg 12
zelezo mg 1.38
zinok mg 3.64
vitaminy cholin mg 130.8
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 37
vitamin B1 (tiamin) mg 0.459
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.3
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.277
vitamin B3 (niacin) mg 11.575
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.31
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.389
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.3
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 38.3
cholesterol mg 113
cukor g 0
kalérie kcal 533
tuhé latky (popol) g 7.74
tuk saturovany g 13.291
tuk spolu g 40.3
uhlohydraty spolu g 1.5
vlaknina g 0
voda g 12.12
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Slanina surova

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 208
fosfor mg 188
hor¢ik mg 12
mangan mg 0.022
med’ mg 0.07
selén Ug 20.2
sodik mg 833
vapnik mg 6
zelezo mg 0.48
zinok mg 1.17
vitaminy cholin mg 46.6
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 27
vitamin B1 (tiamin) mg 0.281
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.69
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.113
vitamin B3 (niacin) mg 3.828
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.52
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.21
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.27
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 11.6
cholesterol mg 68
cukor g 0
kalérie kcal 458
tuhé latky (popol) g 2.51
tuk saturovany g 14.993
tuk spolu g 45.04
uhlohydraty spolu g 0.7
vlaknina g 0
voda g 40.2
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Srvatka susena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2080
fosfor mg 932
horcik mg 176
mangan mg 0.009
med’ mg 0.07
selén Ug 27.2
sodik mg 1079
vapnik mg 796
zelezo mg 0.88
zinok mg 1.97
vitaminy cholin mg 225
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 30
vitamin B1 (tiamin) mg 0.519
vitamin B12 (kobalamin) ug 2.37
vitamin B2 (riboflavin) mg 2.208
vitamin B3 (niacin) mg 1.258
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 5.62
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.584
vitamin B9 (kyselina listova) ug 12
vitamin C mg 1.5
vitamin E mg 0.02
vitamin K ug 0.1
Ziviny bielkoviny g 12.9
cholesterol mg 6
cukor g 74.5
kalérie kcal 353
tuhé latky (popol) g 8.35
tuk saturovany g 0.684
tuk spolu g 1.07
uhlohydraty spolu g 74.5
vlaknina g 0
voda g 3.19
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Syr eidam

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 188
fosfor mg 536
horcik mg 30
mangan mg 0.011
med’ mg 0.036
selén ug 14.5
sodik mg 965
vapnik mg 731
zelezo mg 0.44
zinok mg 3.75
vitaminy cholin mg 15.4
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 825
vitamin B1 (tiamin) mg 0.037
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.54
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.389
vitamin B3 (niacin) mg 0.082
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.281
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.076
vitamin B9 (kyselina listova) ug 16
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.24
vitamin K ug 2.3
Ziviny bielkoviny g 25
cholesterol mg 89
cukor g 1.4
kalérie kcal 357
tuhé latky (popol) g 4.22
tuk saturovany g 17.572
tuk spolu g 27.8
uhlohydraty spolu g 1.4
vlaknina g 0
voda g 41.56
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Telacia pecen dusena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 308
fosfor mg 379
horcik mg 20
mangan mg 0.255
med’ mg 11.865
selén Ug 22.7
sodik mg 77
vapnik mg 5
zelezo mg 6.4
zinok mg 12.02
vitaminy cholin mg 310
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 39056
vitamin B1 (tiamin) mg 0.173
vitamin B12 (kobalamin) ug 59.85
vitamin B2 (riboflavin) mg 2.44
vitamin B3 (niacin) mg 10.55
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 6.065
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.957
vitamin B9 (kyselina listova) ug 125
vitamin C mg 0.7
vitamin E mg 0.37
vitamin K ug 0.9
Ziviny bielkoviny g 19.9
cholesterol mg 334
cukor g 0
kalérie kcal 140
tuhé latky (popol) g 1.42
tuk saturovany g 1.56
tuk spolu g 4.85
uhlohydraty spolu g 2.9
vlaknina g 0
voda g 70.89
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Telacie maso chudé varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 338
fosfor mg 250
horcik mg 28
mangan mg 0.038
med’ mg 0.12
selén Ug 13
sodik mg 89
vapnik mg 24
zelezo mg 1.16
zinok mg 5.1
vitaminy cholin mg 123
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.06
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.65
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.34
vitamin B3 (niacin) mg 8.42
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.33
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.33
vitamin B9 (kyselina listova) ug 16
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.42
vitamin K ug 6.6
Ziviny bielkoviny g 31.9
cholesterol mg 118
cukor g 0
kalérie kcal 196
tuhé latky (popol) g 1.23
tuk saturovany g 1.84
tuk spolu g 6.58
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 60.16
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Telacie maso varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 325
fosfor mg 239
horcik mg 26
mangan mg 0.036
med’ mg 0.114
selén Ug 12.3
sodik mg 87
vapnik mg 22
zelezo mg 1.15
zinok mg 4.76
vitaminy cholin mg 116.6
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.06
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.57
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.32
vitamin B3 (niacin) mg 7.97
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.26
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.31
vitamin B9 (kyselina listova) ug 15
vitamin C mg 0
vitamin E mg 04
vitamin K ug 6.6
Ziviny bielkoviny g 30.1
cholesterol mg 114
cukor g 0
kalérie kcal 231
tuhé latky (popol) g 1.2
tuk saturovany g 4.28
tuk spolu g 11.39
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 57.08
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Vajcia surové

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 138
fosfor mg 198
hor¢ik mg 12
mangan mg 0.038
med’ mg 0.102
selén Ug 31.7
sodik mg 142
vapnik mg 53
zelezo mg 1.83
zinok mg 1.11
vitaminy cholin mg 251.1
lutein a zeazantin ug 503
lykopén ug 0
vitamin A U 540
vitamin B1 (tiamin) mg 0.069
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.29
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.478
vitamin B3 (niacin) mg 0.07
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.438
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.143
vitamin B9 (kyselina listova) ug 47
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.97
vitamin K ug 0.3
Ziviny bielkoviny g 12.6
cholesterol mg 423
cukor g 0.8
kalérie kcal 143
tuhé latky (popol) g 0.86
tuk saturovany g 3.099
tuk spolu g 9.94
uhlohydraty spolu g 0.08
vlaknina g 0
voda g 75.84

292




Vajcia varené na tvrdo

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 126
fosfor mg 172
horcik mg 10
mangan mg 0.026
med’ mg 0.013
selén Ug 30.8
sodik mg 124
vapnik mg 50
zelezo mg 1.19
zinok mg 1.05
vitaminy cholin mg 225.3
lutein a zeazantin ug 353
lykopén ug 0
vitamin A U 520
vitamin B1 (tiamin) mg 0.066
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.11
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.513
vitamin B3 (niacin) mg 0.064
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.398
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.121
vitamin B9 (kyselina listova) ug 44
vitamin C mg 0
vitamin E mg 1.03
vitamin K ug 0.3
Ziviny bielkoviny g 12.6
cholesterol mg 424
cukor g 1.1
kalérie kcal 155
tuhé latky (popol) g 1.08
tuk saturovany g 3.267
tuk spolu g 10.61
uhlohydraty spolu g 1.1
vlaknina g 0
voda g 74.62
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Vajeény zitok surovy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 109
fosfor mg 390
horcik mg 5
mangan mg 0.055
med’ mg 0.077
selén ug 56
sodik mg 48
vapnik mg 129
zelezo mg 2.73
zinok mg 2.3
vitaminy cholin mg 682.3
lutein a zeazantin ug 1094
lykopén ug 0
vitamin A U 1442
vitamin B1 (tiamin) mg 0.176
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.95
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.528
vitamin B3 (niacin) mg 0.024
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 2.99
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.35
vitamin B9 (kyselina listova) ug 146
vitamin C mg 0
vitamin E mg 2.58
vitamin K ug 0.7
Ziviny bielkoviny g 15.9
cholesterol mg 1234
cukor g 0
kalérie kcal 317
tuhé latky (popol) g 1.71
tuk saturovany g 9.551
tuk spolu g 26.54
uhlohydraty spolu g 3.6
vlaknina g 0
voda g 52.31
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Ryby: nutricné hodnoty
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Ancovicky

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 383
fosfor mg 174
hor¢ik mg 41
mangan mg 0.07
med’ mg 0.211
selén Ug 36.5
sodik mg 104
vapnik mg 147
zelezo mg 3.25
zinok mg 1.72
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 50
vitamin B1 (tiamin) mg 0.055
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.62
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.256
vitamin B3 (niacin) mg 14.024
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.645
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.143
vitamin B9 (kyselina listova) ug 9
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.57
vitamin K ug 0.1
Ziviny bielkoviny g 20.4
cholesterol mg 60
cukor g 0
kalérie kcal 131
tuhé latky (popol) g 1.44
tuk saturovany g 1.282
tuk spolu g 4.84
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 73.37
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Jeseter peceny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 364
fosfor mg 271
horcik mg 45
mangan mg 0.03
med’ mg 0.053
selén Ug 16.2
sodik mg 69
vapnik mg 17
zelezo mg 0.9
zinok mg 0.54
vitaminy cholin mg 81
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 875
vitamin B1 (tiamin) mg 0.08
vitamin B12 (kobalamin) ug 2.5
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.09
vitamin B3 (niacin) mg 10.1
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.87
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.23
vitamin B9 (kyselina listova) ug 17
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.63
vitamin K ug 0.1
Ziviny bielkoviny g 20.7
cholesterol mg 77
cukor g 0
kalérie kcal 135
tuhé latky (popol) g 1.41
tuk saturovany g 1.173
tuk spolu g 5.18
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 69.94
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Losos peceny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 628
fosfor mg 256
horcik mg 37
mangan mg 0.021
med’ mg 0.321
selén ug 46.8
sodik mg 56
vapnik mg 15
zelezo mg 1.03
zinok mg 0.82
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 44
vitamin B1 (tiamin) mg 0.275
vitamin B12 (kobalamin) ug 3.05
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.487
vitamin B3 (niacin) mg 10.077
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.92
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.944
vitamin B9 (kyselina listova) ug 29
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.4
cholesterol mg 71
cukor g 0
kalérie kcal 182
tuhé latky (popol) g 3.26
tuk saturovany g 1.257
tuk spolu g 8.13
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 59.62
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Losos udeny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 175
fosfor mg 164
horcik mg 18
mangan mg 0.017
med’ mg 0.23
selén Ug 324
sodik mg 784
vapnik mg 11
zelezo mg 0.85
zinok mg 0.31
vitaminy cholin mg 95
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 87
vitamin B1 (tiamin) mg 0.023
vitamin B12 (kobalamin) ug 3.26
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.101
vitamin B3 (niacin) mg 4.72
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.87
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.278
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 0
vitamin E mg 1.35
vitamin K ug 0.1
Ziviny bielkoviny g 18.3
cholesterol mg 23
cukor g 0
kalérie kcal 117
tuhé latky (popol) g 2.62
tuk saturovany g 0.929
tuk spolu g 4.32
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 72
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Makrela pecena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 401
fosfor mg 278
horcik mg 97
mangan mg 0.02
med’ mg 0.094
selén Ug 51.6
sodik mg 83
vapnik mg 15
zelezo mg 1.57
zinok mg 0.94
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 180
vitamin B1 (tiamin) mg 0.159
vitamin B12 (kobalamin) ug 19
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.412
vitamin B3 (niacin) mg 6.85
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.99
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.46
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 04
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 23.9
cholesterol mg 75
cukor g 0
kalérie kcal 262
tuhé latky (popol) g 1.53
tuk saturovany g 4.176
tuk spolu g 17.81
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 53.27
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Meciar peceny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 499
fosfor mg 304
horcik mg 34
mangan mg 0.02
med’ mg 0.162
selén Ug 61.7
sodik mg 97
vapnik mg 6
zelezo mg 1.04
zinok mg 1.47
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 129
vitamin B1 (tiamin) mg 0.43
vitamin B12 (kobalamin) ug 2.02
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.116
vitamin B3 (niacin) mg 11.79
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.38
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.381
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 1.1
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.4
cholesterol mg 50
cukor g 0
kalérie kcal 155
tuhé latky (popol) g 1.89
tuk saturovany g 1.406
tuk spolu g 5.14
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 68.75
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Pstruh peceny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 437
fosfor mg 321
horcik mg 40
mangan mg 0.019
med’ mg 0.038
selén ug 46.8
sodik mg 74
vapnik mg 22
zelezo mg 0.35
zinok mg 0.58
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 115
vitamin B1 (tiamin) mg 0.069
vitamin B12 (kobalamin) ug 3.46
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.207
vitamin B3 (niacin) mg 2.923
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.865
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.462
vitamin B9 (kyselina listova) ug 6
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 21.5
cholesterol mg 106
cukor g 0
kalérie kcal 133
tuhé latky (popol) g 1.62
tuk saturovany g 1.293
tuk spolu g 4.63
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 71.91
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Rybie prsty v struhanke

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 320
fosfor mg 171
hor¢ik mg 24
mangan mg 0.185
med’ mg 0.045
selén Ug 9.1
sodik mg 532
vapnik mg 18
zelezo mg 2.11
zinok mg 0.44
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 38
vitamin B1 (tiamin) mg 0.109
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.11
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.106
vitamin B3 (niacin) mg 2.102
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.199
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.102
vitamin B9 (kyselina listova) ug 17
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 14.7
cholesterol mg 34
cukor g 0
kalérie kcal 232
tuhé latky (popol) g 2.51
tuk saturovany g 2.82
tuk spolu g 12.29
uhlohydraty spolu g 17
vlaknina g 0.5
voda g 53.57
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Sardinky v oleji

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 397
fosfor mg 490
horcik mg 39
mangan mg 0.108
med’ mg 0.186
selén Ug 52.7
sodik mg 505
vapnik mg 382
zelezo mg 2.92
zinok mg 1.31
vitaminy cholin mg 85
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 108
vitamin B1 (tiamin) mg 0.08
vitamin B12 (kobalamin) ug 8.94
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.227
vitamin B3 (niacin) mg 5.245
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.642
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.167
vitamin B9 (kyselina listova) ug 12
vitamin C mg 0
vitamin E mg 2.04
vitamin K ug 2.6
Ziviny bielkoviny g 24.6
cholesterol mg 142
cukor g 0
kalérie kcal 208
tuhé latky (popol) g 3.38
tuk saturovany g 1.528
tuk spolu g 11.45
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 59.61

304




Sled peceny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 419
fosfor mg 303
hor¢ik mg 41
mangan mg 0.04
med’ mg 0.118
selén ug 46.8
sodik mg 115
vapnik mg 74
zelezo mg 1.41
zinok mg 1.27
vitaminy cholin mg 81
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 120
vitamin B1 (tiamin) mg 0.112
vitamin B12 (kobalamin) ug 13.14
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.299
vitamin B3 (niacin) mg 4.124
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.74
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.348
vitamin B9 (kyselina listova) ug 12
vitamin C mg 0.7
vitamin E mg 1.37
vitamin K ug 0.1
Ziviny bielkoviny g 23
cholesterol mg 77
cukor g 0
kalérie kcal 203
tuhé latky (popol) g 1.87
tuk saturovany g 2.615
tuk spolu g 11.59
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 64.16
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Tresci olej z peCene

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 0
fosfor mg 0
horcik mg 0
mangan mg 0
med’ mg 0
selén ug 0
sodik mg 0
vapnik mg 0
zelezo mg 0
zinok mg 0
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 100000
vitamin B1 (tiamin) mg 0
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0
vitamin B3 (niacin) mg 0
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 0
cholesterol mg 570
cukor g 0
kalérie kcal 902
tuhé latky (popol) g 0
tuk saturovany g 22.608
tuk spolu g 100
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 0

306




Treska pecena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 244
fosfor mg 138
hor¢ik mg 42
mangan mg 0.02
med’ mg 0.036
selén Ug 37.6
sodik mg 78
vapnik mg 14
zelezo mg 0.49
zinok mg 0.58
vitaminy cholin mg 83.7
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 47
vitamin B1 (tiamin) mg 0.088
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.05
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.079
vitamin B3 (niacin) mg 2.513
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.18
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.283
vitamin B9 (kyselina listova) ug 8
vitamin C mg 1
vitamin E mg 0.81
vitamin K ug 0.1
Ziviny bielkoviny g 22.8
cholesterol mg 55
cukor g 0
kalérie kcal 105
tuhé latky (popol) g 1.49
tuk saturovany g 0.168
tuk spolu g 0.86
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 75.92
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Tuniak peceny

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 323
fosfor mg 326
horcik mg 64
mangan mg 0.02
med’ mg 0.11
selén ug 46.8
sodik mg 50
vapnik mg 10
zelezo mg 1.31
zinok mg 0.77
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 2520
vitamin B1 (tiamin) mg 0.278
vitamin B12 (kobalamin) ug 10.88
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.306
vitamin B3 (niacin) mg 10.54
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.37
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.525
vitamin B9 (kyselina listova) ug 2
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 29.9
cholesterol mg 49
cukor g 0
kalérie kcal 184
tuhé latky (popol) g 1.51
tuk saturovany g 1.612
tuk spolu g 6.28
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 59.09
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Tuniak plechovkovy v oleji

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 207
fosfor mg 311
horcik mg 31
mangan mg 0.015
med’ mg 0.071
selén Ug 76
sodik mg 354
vapnik mg 13
zelezo mg 1.39
zinok mg 0.9
vitaminy cholin mg 29.3
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 77
vitamin B1 (tiamin) mg 0.038
vitamin B12 (kobalamin) ug 2.2
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.12
vitamin B3 (niacin) mg 12.4
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.37
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.11
vitamin B9 (kyselina listova) ug 5
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.87
vitamin K ug 44
Ziviny bielkoviny g 29.1
cholesterol mg 18
cukor g 0
kalérie kcal 198
tuhé latky (popol) g 2.76
tuk saturovany g 1.534
tuk spolu g 8.21
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 59.83
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Plody mora: nutricné hodnoty
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Chobotnica prazena

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 279
fosfor mg 251
horcik mg 38
mangan mg 0.07
med’ mg 2.114
selén ug 51.08
sodik mg 306
vapnik mg 39
zelezo mg 1.01
zinok mg 1.74
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 35
vitamin B1 (tiamin) mg 0.056
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.23
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.458
vitamin B3 (niacin) mg 2.602
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.51
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.058
vitamin B9 (kyselina listova) ug 14
vitamin C mg 4.2
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 17.9
cholesterol mg 260
cukor g 0
kalérie kcal 175
tuhé latky (popol) g 1.59
tuk saturovany g 1.878
tuk spolu g 7.48
uhlohydraty spolu g 7.8
vlaknina g 0
voda g 64.54
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Kalamari

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 279
fosfor mg 251
horcik mg 38
mangan mg 0.07
med’ mg 2.114
selén ug 51.08
sodik mg 306
vapnik mg 39
zelezo mg 1.01
zinok mg 1.74
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 35
vitamin B1 (tiamin) mg 0.056
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.23
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.458
vitamin B3 (niacin) mg 2.602
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.51
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.058
vitamin B9 (kyselina listova) ug 14
vitamin C mg 4.2
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 17.9
cholesterol mg 260
cukor g 0
kalérie kcal 175
tuhé latky (popol) g 1.59
tuk saturovany g 1.878
tuk spolu g 7.48
uhlohydraty spolu g 7.8
vlaknina g 0
voda g 64.54
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Kaviar

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 181
fosfor mg 356
horcik mg 300
mangan mg 0.05
med’ mg 0.11
selén Ug 65.5
sodik mg 1500
vapnik mg 275
zelezo mg 11.88
zinok mg 0.95
vitaminy cholin mg 490.9
lutein a zeazantin ug 648
lykopén ug 0
vitamin A U 905
vitamin B1 (tiamin) mg 0.19
vitamin B12 (kobalamin) ug 20
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.62
vitamin B3 (niacin) mg 0.12
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 3.5
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.32
vitamin B9 (kyselina listova) ug 50
vitamin C mg 0
vitamin E mg 1.89
vitamin K ug 0.6
Ziviny bielkoviny g 24.6
cholesterol mg 588
cukor g 0
kalérie kcal 252
tuhé latky (popol) g 6.5
tuk saturovany g 4.06
tuk spolu g 17.9
uhlohydraty spolu g 4
vlaknina g 0
voda g 47.5
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Krab vareny v pare

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 262
fosfor mg 280
horcik mg 63
mangan mg 0.04
med’ mg 1.182
selén ug 40
sodik mg 1072
vapnik mg 59
zelezo mg 0.76
zinok mg 7.62
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 29
vitamin B1 (tiamin) mg 0.053
vitamin B12 (kobalamin) ug 11.5
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.055
vitamin B3 (niacin) mg 1.34
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.4
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.18
vitamin B9 (kyselina listova) ug 51
vitamin C mg 7.6
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 19.4
cholesterol mg 53
cukor g 0
kalérie kcal 97
tuhé latky (popol) g 1.85
tuk saturovany g 0.133
tuk spolu g 1.54
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 77.55
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Krevety varené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 170
fosfor mg 306
horcik mg 34
mangan mg 0.034
med’ mg 0.193
selén Ug 39.6
sodik mg 947
vapnik mg 39
zelezo mg 3.09
zinok mg 1.56
vitaminy cholin mg 80.9
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 301
vitamin B1 (tiamin) mg 0.031
vitamin B12 (kobalamin) ug 1.49
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.032
vitamin B3 (niacin) mg 2.59
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.34
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.127
vitamin B9 (kyselina listova) ug 4
vitamin C mg 2.2
vitamin E mg 1.38
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 20.9
cholesterol mg 195
cukor g 0
kalérie kcal 99
tuhé latky (popol) g 1.57
tuk saturovany g 0.289
tuk spolu g 1.08
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 77.28
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Lobster vareny nad parou

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 230
fosfor mg 185
horcik mg 35
mangan mg 0.061
med’ mg 1.94
selén Ug 42.7
sodik mg 486
vapnik mg 61
zelezo mg 0.39
zinok mg 2.92
vitaminy cholin mg 80.9
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 4
vitamin B1 (tiamin) mg 0.007
vitamin B12 (kobalamin) ug 3.11
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.066
vitamin B3 (niacin) mg 1.07
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.285
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.077
vitamin B9 (kyselina listova) ug 11
vitamin C mg 0
vitamin E mg 1
vitamin K ug 0.1
Ziviny bielkoviny g 20.5
cholesterol mg 72
cukor g 0
kalérie kcal 98
tuhé latky (popol) g 1.6
tuk saturovany g 0.107
tuk spolu g 0.59
uhlohydraty spolu g 1.3
vlaknina g 0
voda g 76.03
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Musle malé

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 628
fosfor mg 338
horcik mg 18
mangan mg 1
med’ mg 0.688
selén ug 64
sodik mg 1202
vapnik mg 92
zelezo mg 27.96
zinok mg 2.73
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 570
vitamin B1 (tiamin) mg 0.15
vitamin B12 (kobalamin) ug 98.89
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.426
vitamin B3 (niacin) mg 3.354
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.68
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.11
vitamin B9 (kyselina listova) ug 29
vitamin C mg 22.1
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.6
cholesterol mg 67
cukor g 0
kalérie kcal 148
tuhé latky (popol) g 3.74
tuk saturovany g 0.188
tuk spolu g 1.95
uhlohydraty spolu g 5.1
vlaknina g 0
voda g 63.64
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Musle velké

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 628
fosfor mg 338
horcik mg 18
mangan mg 1
med’ mg 0.688
selén ug 64
sodik mg 1202
vapnik mg 92
zelezo mg 27.96
zinok mg 2.73
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 570
vitamin B1 (tiamin) mg 0.15
vitamin B12 (kobalamin) ug 98.89
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.426
vitamin B3 (niacin) mg 3.354
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.68
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.11
vitamin B9 (kyselina listova) ug 29
vitamin C mg 22.1
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.6
cholesterol mg 67
cukor g 0
kalérie kcal 148
tuhé latky (popol) g 3.74
tuk saturovany g 0.188
tuk spolu g 1.95
uhlohydraty spolu g 5.1
vlaknina g 0
voda g 63.64
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Ustrice

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 628
fosfor mg 338
horcik mg 18
mangan mg 1
med’ mg 0.688
selén ug 64
sodik mg 1202
vapnik mg 92
zelezo mg 27.96
zinok mg 2.73
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 570
vitamin B1 (tiamin) mg 0.15
vitamin B12 (kobalamin) ug 98.89
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.426
vitamin B3 (niacin) mg 3.354
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.68
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.11
vitamin B9 (kyselina listova) ug 29
vitamin C mg 22.1
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.6
cholesterol mg 67
cukor g 0
kalérie kcal 148
tuhé latky (popol) g 3.74
tuk saturovany g 0.188
tuk spolu g 1.95
uhlohydraty spolu g 5.1
vlaknina g 0
voda g 63.64
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Iné kategorie: nutricné hodnoty
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Arasidy

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 705
fosfor mg 376
horcik mg 168
mangan mg 1.934
med’ mg 1.44
selén Ug 7.2
sodik mg 18
vapnik mg 92
zelezo mg 4.58
zinok mg 3.27
vitaminy cholin mg 52.5
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.64
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.135
vitamin B3 (niacin) mg 12.066
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 1.767
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.348
vitamin B9 (kyselina listova) ug 240
vitamin C mg 0
vitamin E mg 8.33
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 25.8
cholesterol mg 0
cukor g 4
kalérie kcal 567
tuhé latky (popol) g 2.33
tuk saturovany g 6.834
tuk spolu g 49.24
uhlohydraty spolu g 16.1
vlaknina g 8.5
voda g 6.5
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Cokolada mlieéna

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 372
fosfor mg 208
horcik mg 63
mangan mg 0.471
med’ mg 0.491
selén ug 4.5
sodik mg 79
vapnik mg 189
zelezo mg 2.35
zinok mg 2.3
vitaminy cholin mg 46.1
lutein a zeazantin ug 6
lykopén ug 0
vitamin A U 195
vitamin B1 (tiamin) mg 0.112
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.75
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.298
vitamin B3 (niacin) mg 0.386
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.472
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.036
vitamin B9 (kyselina listova) ug 12
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.51
vitamin K ug 5.7
Ziviny bielkoviny g 7.7
cholesterol mg 23
cukor g 51.5
kalérie kcal 535
tuhé latky (popol) g 1.78
tuk saturovany g 20.78
tuk spolu g 29.66
uhlohydraty spolu g 59.4
vlaknina g 3.4
voda g 1.5
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Cokolada na varenie

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 830
fosfor mg 400
hor¢ik mg 327
mangan mg 4.167
med’ mg 3.233
selén Ug 8.1
sodik mg 24
vapnik mg 101
zelezo mg 17.4
zinok mg 9.63
vitaminy cholin mg 45.7
lutein a zeazantin ug 38
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.147
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.1
vitamin B3 (niacin) mg 1.355
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.168
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.027
vitamin B9 (kyselina listova) ug 28
vitamin C mg 0
vitamin E mg 04
vitamin K ug 9.7
Ziviny bielkoviny g 12.9
cholesterol mg 0
cukor g 0.9
kalérie kcal 501
tuhé latky (popol) g 3.6
tuk saturovany g 32.351
tuk spolu g 52.31
uhlohydraty spolu g 29.8
vlaknina g 16.6
voda g 1.34

323




Kakao 100%

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1524
fosfor mg 734
horcik mg 499
mangan mg 3.837
med’ mg 3.788
selén ug 14.3
sodik mg 21
vapnik mg 128
zelezo mg 13.86
zinok mg 6.81
vitaminy cholin mg 12
lutein a zeazantin ug 38
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.078
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.241
vitamin B3 (niacin) mg 2.185
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.254
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.118
vitamin B9 (kyselina listova) ug 32
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.1
vitamin K ug 2.5
Ziviny bielkoviny g 19.6
cholesterol mg 0
cukor g 1.8
kalérie kcal 229
tuhé latky (popol) g 5.8
tuk saturovany g 8.07
tuk spolu g 13.7
uhlohydraty spolu g 54.3
vlaknina g 33.2
voda g 3
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Kari prasok na omacku

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 0
fosfor mg 149
hor¢ik mg 41
mangan mg 0.1
med’ mg 0.1
selén ug 0
sodik mg 0
vapnik mg 177
zelezo mg 3.1
zinok mg 0.9
vitaminy cholin mg 0
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.1
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.4
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.2
vitamin B3 (niacin) mg 0.8
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.4
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.05
vitamin B9 (kyselina listova) ug 9
vitamin C mg 2
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 9.4
cholesterol mg 1
cukor g 0
kalérie kcal 427
tuhé latky (popol) g 12.7
tuk saturovany g 3.44
tuk spolu g 23.1
uhlohydraty spolu g 50.6
vlaknina g 0
voda g 4.2
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Kvasnicova pomazanka

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 2100
fosfor mg 104
horcik mg 180
mangan mg 0
med’ mg 0.3
selén Ug 18
sodik mg 2962
vapnik mg 86
zelezo mg 3.7
zinok mg 2.1
vitaminy cholin mg 65.1
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 9.7
vitamin B12 (kobalamin) ug 0.5
vitamin B2 (riboflavin) mg 14.3
vitamin B3 (niacin) mg 97
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 1.3
vitamin B9 (kyselina listova) ug 1010
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 27.8
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 158
tuhé latky (popol) g 23.4
tuk saturovany g 0
tuk spolu g 0
uhlohydraty spolu g 11.8
vlaknina g 3
voda g 37
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Lanovy olej

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 0
fosfor mg 1
horcik mg 0
mangan mg 0
med’ mg 0
selén ug 0
sodik mg 0
vapnik mg 0
zelezo mg 0
zinok mg 0
vitaminy cholin mg 0.2
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0
vitamin B3 (niacin) mg 0
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0
vitamin E mg 17.5
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 0
cholesterol mg 0
cukor g 0
kalérie kcal 884
tuhé latky (popol) g 0
tuk saturovany g 9.4
tuk spolu g 100
uhlohydraty spolu g 0
vlaknina g 0
voda g 0
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Melasa

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 1464
fosfor mg 31
hor¢ik mg 242
mangan mg 1.53
med’ mg 0.487
selén Ug 17.8
sodik mg 37
vapnik mg 205
zelezo mg 4.72
zinok mg 0.29
vitaminy cholin mg 13.3
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 0
vitamin B1 (tiamin) mg 0.041
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.002
vitamin B3 (niacin) mg 0.93
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.804
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.67
vitamin B9 (kyselina listova) ug 0
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0
vitamin K ug 0
Ziviny bielkoviny g 0
cholesterol mg 0
cukor g 55.5
kalérie kcal 290
tuhé latky (popol) g 3.3
tuk saturovany g 0.018
tuk spolu g 0.1
uhlohydraty spolu g 74.7
vlaknina g 0
voda g 21.87
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Tofu prazené

V 100 gramoch potraviny sa nachadza:

Trieda Latka Jednotka Obsah
mineraly draslik mg 146
fosfor mg 287
horcik mg 60
mangan mg 1.495
med’ mg 0.398
selén Ug 28.5
sodik mg 16
vapnik mg 372
zelezo mg 4.87
zinok mg 1.99
vitaminy cholin mg 106.3
lutein a zeazantin ug 0
lykopén ug 0
vitamin A U 27
vitamin B1 (tiamin) mg 0.17
vitamin B12 (kobalamin) ug 0
vitamin B2 (riboflavin) mg 0.05
vitamin B3 (niacin) mg 0.1
vitamin B5 (kyselina pantotenova) mg 0.14
vitamin B6 (pyridoxin) mg 0.099
vitamin B9 (kyselina listova) ug 27
vitamin C mg 0
vitamin E mg 0.04
vitamin K ug 7.8
Ziviny bielkoviny g 17.2
cholesterol mg 0
cukor g 2.7
kalérie kcal 271
tuhé latky (popol) g 1.62
tuk saturovany g 2.918
tuk spolu g 20.18
uhlohydraty spolu g 10.5
vlaknina g 3.9
voda g 50.52
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